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من هو آدم إيسون؟ 


أود أن أشاطركم قصة تحكى عن تجربة مهمة فى حياتى. 

ذاخضيام كديف الوارة والرظوية: حين كنك فى فلسظين» كلت نتشينا 
بمؤخرة جرار فى طريقى إلى أول يوم عمل لى فى إحدى مزارع الموز. وكان على أن 
أغمض عينيٌ؛ حيث كان ضوء الشعس يزداد قوة شيئًا فشيئًاء كما أن ذلك حال دون 
دخول الغبار فيهما. 

كنت قد قررت عند سفرى فى بداية التسعينات أن أذهب وأعيش فى أحد 
التجمعات "الكيبوتز" لبضعة أشهرء حيث توجد هناك شركة اسمها "مشروع 
4" ومقرها لندن؛ قد تأسست حتى يذهب إليها الإنجليز لهذا الغرض. ومن 
ثم يشرت كثيرا عملية قبوتى للاأتضمام الى هته التجمحاكه ولقك ثم :قضصميه 
هذه "الكيبوتزات" فى الأصل للمساعدة على بناء الدولة وإعمارها. وكانت يمثابة 
تجمعات صغيرة ذات اكتفاء ذاتى؛ وكان غالبية قاطنى هذه التجمعات من مواطنى 
هذه الدولة. بيد أنهم رحبوا بالمتطوعين من جميع أنحاء العالم؛ على أن يحصلوا فى 
مقابل عملهم ومهاراتهم على المأوى والطعام وأجر زهيد أشبه بمصروف للجيب. 

وقد اخترت الانضمام إلى كيبوتز متوسط الحجم يقع إلى الجنوب من مدينة 
"حيفا": وقد كان ذاك مكانا تقليديا. ومن ثم كان بوسعى معرقفة الكثير عن ثقافة 
قاطنيه على نحو أعمق. كما أن هذا المكان قد مكننى من السفر إلى بيت لحم 
ومرتفعات الجولان. والناصرة, وبحيرة طبرية. أما فى أوقات فراغى فكنت أقوم 
ببعض المغامرات والأنشطة؛ كالسفر إلى مصرء وسوريا. والأردن؛ بعد قضائى للحد 
الأدنى من فترة خدمتى فى الكيبوتز؛ حيث إنهم يطلبون قضاء فترة من العمل كحد 


و 
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الفصل الأول 


أدنى لضمان التماسك والاستقرار داخل الكيبوتز. 

وأول ما يقومون بعمله عند الوصول إلى الكيبوتز هو توصيلك إلى مقر إقامتك 
الذى تتقاسمه مع متطوع آخرء بعدها يقوم منظمو الكيبوتز بتخصيص عمل لك - 
ولقد أخبرونى بأن جنى الثمار من الأعمال الشاقة,. إلا أن ساعات العمل به ممتعة. 
ولما كنت أحب الجولات الحرة, فقد وافقت على هذا العمل. وفضلته على العمل فنى 
المطابخ, أو المغاسلء أو أى من الأعمال الداخلية التى يتم تخصيصها للمستجدين: 
ثم يتعين عليهم العمل بجد واجتهاد للحصول على أعمال أفضل! 

كان يمكنك: كذلك. الممل فى حقول فاكهة الليتشى أو الأفوكادو أو الموز. 
وكان من المعتاد أن يُخصّص وقت من العام لجنى المحصول. ووقت آخر للاعتناء 
بالحقول والثمارء بالإضافة إلى بعض الفترات التى يتم فيها العمل على الإعداد 
للمحاصيل القادمة. لقد طلبت حيتها العمل فى مزارع الموز, وكنت قد وصلت فى 
موسم الحصاد. وتصورت أن هذا سيكون عملاً اطيفا: حيث هخيلت نفسى أتجول 
بحرية فى المزرعة ممسكا بسلة فى يد وأقوم متكاسلاً بملثها بالموز باليد الأخرى 
بينما أثرثر مع زملائى العمال عن رحلاتهم المشوقة؛ وكيف وصلوا إلى هذه المرحلة 
من حياتهم. 

إلا أن هذه الصورة بدأت تتلاشى عندما أخبرنى الكثير من كبار السن فى 
الكيبوتز بأننى لن أتمكن من التأقلم مع العمل فى مزرعة الموز؛ حيث كان ذلك 
وقت جنى المحصول. وبدا أنه يتطلب جهدًا بدنيًا كبيرًا؛ وأخبرونى كذلك بأنه بعد 
انقضاء موسم الحصاد ببضعة أسابيع؛ يمكننى أن أقوم بالعمل هناك فى رعاية 
الأشجار الصفيرة. لقد كانوا أحيانا يستقطبون العمال من بعهض الدول الهربية 
الأخرى ‏ مثل اليمن ‏ من المتمرسين على العمل الشاق فى مزارع الموز. والذين 
نوهوا لكبار السن فى الكيبوتز أننى نحيل للفاية ولا أتناسب مع هذا النوع من العمل 
- بل قالوا إننىأوروبى وغير معتاد على العمل اليدوى. ومن ثم لن أستطيع التأقلم 
مع مثل هذه الأعمال. 

إلا أن ذلك زادنى رغبة فى العمل وكنت على يقين من أنه سيكون شيئًا جيدًا 
بالنسبة لى؛ فأصررت وألححت حتى استسلموا أخيرا ووافقوا على أنه لا مناص من 
تجربتى فى هذا العمل؛ وأوضحوا أنه بوسعى مراجعة نفسى بعد أول يوم للعدول عن 
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من هو آدم إيسون؟ 


رأيى واختيار أى عمل آخر لى. 

وفى تلك الليلة ‏ أثناء وجبة ترحيبية أقاموها لى ولأحد المتطوعين الجدد - 
أخبرت أصدقائى الجدد بأننى سأعمل فى مزرعة الموزء وسرعان ما انتابنى الشعور 
بالقلق وأنا أسمع القصص المرعبة عن العمل بمزارع الموز. وفى الخامسة من صباح 
اليوم التالى أتوا لاصطحابى. وخرجنا فى الصباح الباكر مستقلين ظهر شاحنة 
ومن خلفها مجموعة من الجرارات تحمل الكثير من العمال الآخرين. 

والآن دعونى أشرح لكم بعض الحقائق الأساسية المتعلقة بهذا العمل: يتم 
قطف الموز وهو لم يزل بعد أخضر اللون وصلب البنية» ثم ينضج فى الطريق إلى 
الأسواق لبيعه, علما بأن الموز لا يكون فى مجموعة مكونة من خمس ثمرات كتلك 
التى أشتريها من محلات الفاكهة هنا فى المملكة المتحدة؛ بل إن الأمر أبعد من 
ذلك بكثير؛ فهو يكون معلقًا بالأشجار فى مجموعات تزن كل منها من 50 إلى ٠٠١‏ 
كجم؛ وبعضها كان فى مثل وزنى! هل سبق لكم أن رأيتم أشجار الموزة إنها أشجار 
ذات جذوع طويلة» وتنبت سباطات الموز بأعلاها. 

ولسوف أخبركم الآن بكيفية قطف الثمار؛ يتعين على رئيس المجموعة ‏ وكان 
فى قصتنا هذه رجلاً قصيرا ممتلئ الجسم ممسكا بعصا طويلة تنتهى بشغرة 
قصيرة تشبه المنجل - أن يختار الحقل الذى سنعمل به. ثم يسير بمحاذاة أشجار 
الموز فيمأ نتبعه نحن جامعو الثمار ‏ فى طابورء ثم يقوم رئيس المجموعة باختيار 
سباطة موز حان قطفها. ثم يقوم أول عامل فى الصف بالوقوف تحت تلك السباطة 
ويلتقطها بعد أن يقوم القائد بقطع جذعها بمنجله الطويل. 

وتكون هذه السباطات ثقيلة وقوية: وتهوى من مكانها بسرعة فور قطعها. ثم 
يتعين عليك بعد ذلك حملها على كتفك والسير بها عبر حقل الموز ذاك (حيث 
الممرات مغطاة بأوراق سميكة وكثيفة؛ وفروع أشجار الموز طويلة متدلية) إلى حيث 
تقف الجرارات ثم تحمل السباطة بأنفاس لاهثة ومتقطعة. وبطريقة مستقيمة على 
أمتداد ذرامياكة ناما كأنك فى تمرين على التحمل كالذى تراه فى مسابقة أقوى 
رجل فى العالم ‏ ثم تعود مرة أخرى لتقف فى صف قاطفى الثمار لتعيد الكرّة. 
ويستمر هذا العمل لعدة ساعات حتى تتوسط الشمس كبد السماء: وتزداد حرارة 
الجو بحيث يتهذر القيام بهذا العمل. عندها تعود إلى الكيبوتز ملطخا بعصارة 
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أوراق أشجار الكوزه ومثخنًا بالجراح؛ وغاية فى التعب والإنهاك: ولأن موسم قطف 
الموز قصير نسبياء فيجب أن يتم إنجازه سريعا لقطف أكبر قدر ممكن من الثمار 
فى أقصر وقت ممكن. / 

وهناك شىء آخر يجب أن أضعه هنا فى الاعتبار, وهو أن زراعة الموز تعد مصدر 
رزق رئيسيًا للكيبوتزات الفقيرة نسبيًا. ومن ثم فإن أى ضرر يلحق بالمحصول يعتبر 
خسارة كبيرة. وكنت آنذاك صغير السنء وقد وجدت نفسى فى هذه البلاد مع 
العشرات من العمّال الذين لم أكن أعرفهم ولم أرهم طوال حياتى؛ وكانوا يرقبون 
كل تحركاتى عن كثب. بحيث إننى شككت أننى قد لا أصل إلى البيت ساما إذا 
أسقطت سباطة موز أو لم أحملها بالطريقة الصحيحة. وكان التدريب الوحيد الذى 
تلقيته هو فرصة الوقوف فى آخر الصف ومشاهدة كيف يقوم الآخرون بالعمل كنت 
متوترا للفاية: وكانت رطوبة الجو الشديدة لا تساعد على الهدوء بأية حال. 

وعندئن قمت بالتقاط الحرفة واتباع الطريقة. حتى إننى قمت بعمل بعض 
التدريبات التمثيلية فى ذهنى عن كيفية القيام بهذا العمل مثل التقاط السباطة 
على صدرى وكتفيٌ بطريقة تجعل عملية سقوطها من أعلى أسهل علىٌء ثم تحويل 
مركز الثقل على كتفى لأقوم بحملها. 

وهأنذا شاب إنجليزى نحيف ذو شعر أحمر وبشرة شاحبة أتصبب عرقا من 
فرط القلق أقف تحت شجرة موز ويتم قطع سباطة فوقى, وأحاول الارتكاز على 
قدمىٌ بطريقة صحيحة بقدر الإمكان: وألتقط سباطة من الموز وزنها 7١‏ كجم 
تم قطعها وإسقاطها لتهبط مباشرة على عظام كتفى لتقطع السباطة كلها إلى 
نصفين. وخانتنى قدماى لأزل وأنزلق واقمًا على الأرض مغطى بسباطة الموز. 

وعندئذ وَجُهت لى عبارات السباب بجميع اللفات وصرخ فى قائد المجموعة. 
وفوق كل هذا تحدث لى أحد العمال اليمنيين بلغة إنجليزية ركيكة قائلاً إنه حذرنى 
من قبل. وكان على أن أقوم بهذا العمل الشاق وهو حمل سباطة موز مكسورة ( بل 
هما سباطتان فى الحقيقة) إلى الجرارات: ولقد نصحنى زميل لى فى العمل - 
كان أكثر تعاطفا معى ‏ بأن أجلس حتى موعد الراحة ثم أجد لنفسى وسيلة للعودة 
إلى الكيبوتز ليتم تخصيص عمل آخر لى: ولكننى أبيت؛ وقررت الرجوع مرة ثانية 
إلى صف العاملين فى الحقل تحت ظلال أوراق أشجار الموز العملاقة ووقفت فى 
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السك هرة أخرى: وكنت أتصيب مرا ديتنا كان كل متهم جاها مكل ورق الشجبر 
البنى الجاف الذى يسقط من الشجر ليُسحق ويُطحن تحت أقدامنا. لم يتحدث إلى 
أحد مطلقا بل إننى كنت أتلقى نظرات عدائية أكثر من رجال ذوى أستان صفراء 
ولحى طويلة غير محلوقة وذوى ندبات وكانوا يبدون لى مثل المرتزقة أكثر من كونهم 
مزارعين فى هذه الحقبة الساذجة من حياتى. وقد تلاشى خوفى عندئذ؛ فمصيرى 
فى يدى أنا ولم يكن من الممكن أن أقضى الأشهر الثلاتة القادمة وسط كل هؤلاء 
الرجال فى الكيبوتز وهم يقولون فى قرارة أنفسهم: 

ها هو الرجل الذى لم يتحمل العمل فى مزرعة الموزء وقد أريناه معنى العمل 

الحقيقى... 

نظر إلى قائد المجموعة بقلق وبدا من الواضح أننى أثرت توتره؛ ذعند قطعه 
للسباطة التالية لى كنت أرى أنه يتمنى أن تضعف عزيمتى وأنهار وأقوم بالانسحاب. 
وانتابنى شعور فى هذا الوقت بأننى أؤدى دورًا فى أحد أفلام "روكى" الشهيرة. 

ولكننى أمسكت يسباطظة الموز التقيلة التالية وأحكمت قبضتى عليها بشدة كما 
لم أفعل من قبل وحملتها الى الجرارات: وقد كان ذلك 17 وشاقا تلفاية لدرجة 
أننى تساءلت عن مدى قدرتى على تكرار ذلك على مدار الساعات الأربع القادمة: 
ولكننى تمكنت من ذلك. 

لقد قمت بحمل تلك السباطات فى صمت لا يخلو من بعض التأوهات واللعنات 
لمدة أريع ساعات. حتى إننى قمت بالاستمرار فى العمل بينما العمال الآخرون فى 
وقت الراحة يدخنون. وفى مرحلة أخرى من الوقت ‏ وأنا أستعد لالتقاط سباطة 
موز - اضطررت إلى رفع ذراعى اليسرى إلى أعلى بذراعى اليمنى لأن ذراعى 
اليسرى كانت غاية فى التعب. 

فى نهاية هذه الوردية قام فوزى ‏ وهو الرجل الذى رثى تحالى فى الصباح - 
بتجميع موقد غازى صفير على الأرضء والذى أصبح عادة يومية . وقام بتسخين 
مياه لعمل قهوة لم أذق مثلها فى حياتى من قبل؛ فقد كان طعمها مثل .الدواء بنكهة 
القهوة وفى القاع طبقة من الحصى الجامد. وعلى الرغم من شعورى بالتعهب 
والإرهاق الشديد فقد كان لها تأثير فعال فى جعلى منتعشا ويقظا. 
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الفصل الأول 


جلسنا فى الشمس نحتسى أكوابنا الصفيرة من القهوة, وكان العمال يتحدثون 
مع بعضهم بلغتهم الأصلية ونظرت حولى وشعرت بالراحة. لم يقل أى شخص أى 
شىء لى فى هذا اليوم من نوعية "أحسنت" أو أى شىء من هذا القبيل: فأنا له 
أفعل أى شىء أكثر مما يقومون بعمله يوميًا. ولكننى أصبحت واحدًا من فريق الموز؛ 
فلقد أطلقت عليه هذا الاسم. وقد ذهل المتطوعون الآخرون من أنحاء العالم لأننى 
اجتزت هذا العمل ومازلت حيا: وعند دخولنا لصالة الطعام فى ذلك اليوم لتثاول 
الفداء ‏ يوم العمل هناك من الخامسة صباحًا إلى الواحدة ظهرًا شعرت بالفخر 
وبطعم الانتصار. وقام كبار السن فى الكيبوتز بالتحدث مع زملائى العمال عن 
مجهوداتى فى العمل؛ ولكنهم لم يقوموا بالتحدث عن ذلك الموضوع مرة ثانية. 

وكنت أمارس هذا العمل ستة أيام كل أسبوع. 

ودائما ما ينتهى يومى بوجه أحمر بسبب مجهودى فى العمل. إضافة لطبيعة 
بشرتى ولونهاء علاوة على كونى شعلة من النشاط فى أى أعمال اجتماعية أو 
تجمعات تقليدية حتى إنهم كانوا يلقبوننى "بالشيطان الصغير". ونلت الكثير 
من الاحترام والتقدير لعملى ومجهودى. كنت أدعى بانتظام إلى وجبات خاصة 
مع بعض العائلات, ولذلك عرفت الكثير عنهم وعن نفسى فى ذلك الوقت. وكنت 
أتحدث عن عملى مع الآخرين وكأنه شىء فعلته لتوى. وقد نشأت مودة بينى وبين 
أقرانى من أعضاء فريق الموز. 

تكلهن فصن هذه قدرًا كيرا من النويم المفناطليسى الاق ثم تققد امه 
بطرق مختلفة لم تكن معروفة شعوريًا لى فى ذلك الوقت؛ فلم يكن لدى أدنى 
فكرة عن معنى التنويم المغناطيسى الذاتى فى تلك المرحلة من حياتى ولم أكن 
قد اكتشفته بعد: ولكن هذه التجربة كانت ممتلئة بالتنويم المفناطيسى الذاتى 
والتواصل الداخلى والاعتماد على موارد كانت موجودة بالفعل بداخلى. إننا جميعا 
نقوم بالتواصل الداخلى مع أنفسنا كل بطريقته. ولكننا لسنا دائما متقدمين مع 
أنفسنا أو إيجابيين بالطرق الصحيحة. إننا جميمًا نقوم بعمل أشياء تتطلب توجيه 
وحشد مواردنا من حين إلى آخر. ولدلك فإن هذا الكتاب يعلمك كيف تقفعل ذلك 
بطريقة شعورية طوال الوقت. وكيف تحقق التميز إراديًا؛ أى تدرك أنك تفعل 
ذلك. 


لماللصومع. وطق ع عاط :متاح 


من هو آدم إيسون9 


يتناول هذا الكتاب سبل إدارة القلق والتوتر. إنه كتاب عن كيفية الولادة 
الطبيعية؛ وعن كيفية الإقلاع عن التدخين: وكيفية التحكم فى حجمك وشكلك 
ووزنك؛ ويتناول الكتاب كيفية زيادة ثقتك: وكيفية النوم بطريقة أفضلء وكيفية 
إعادة تصورك للوقت. وبالطبع كيفية تخفيف الألم؛ ويدور هذا الكتاب كذلك عن 
التواصل واللغة. وكيفية استخدامهما بالطريقة المثلى مع نفسك. أترى كيف أنه 
بمقدورك التحكم فى كل هذه الأشياء باستخدام الأدوات المناسبة5 إن هذا الكتاب 
يعطيك هذه الأدوات المناسبة. 

سوف تتعلم ما يمكن وما لا يمكن أن يُطلق عليه تنويم مغناطيسى ذاتى. 
وسوف تعرف أن التنويم المغناطيسى الذاتى هو شىء مألوف لك بالفعل. وستتعلم 
كيفية استخدامه. وسوف تبدأ فى الاستفادة الحقيقية من الموارد الهائلة الموجودة 
بداخلك بالفعل؛ وسوف تتعلم كيفية الدخول فى التنويم المغناطيسى والخروج منه. 
إلى جانب تعلم الكثير عن كيفية استخدام اللغة لعمل أقوى التغييرات فى حياتك. 
سوف تتعرف على التطبيقات العملية للتنويم المغناطيسى الذاتى وكيفية تجسيده 
فى حياتك وكيفية السيطرة على مقدراتك. 

لايحق لأى شخص أخر السيطرة عليك ‏ من أصدقائتك أو عائلتك من خلال 
تلك الأساليب البالية لفعل الأشياء؛ فالتنويم المغناطيسى الذاتى ما هو إلا أداة 
لساعدتك على السيظرة عتى شك حوانته حياتك: 
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5 
كيفية استخدام هذا الكتاب 


'" إنفى لا أفكر فى العمل. بل أفكر فقط فى استرداد عافيتى 
من خلال القراءة وإعادة القراءة والتدبر” . 
رايئر ماريا ريلك 


ذات يوم جاءنى رجل بتوصية من أحد أكبر الأطباء النفسيين فى لندن, ودخل 
إلى غرفة العلاج بعيادتى ثم أطلق تنهيدة طويلة ومثيرة وألقى بنفسه على الكرسى 
ثم يدأ يتكلم: "إننى أتعاطى عقار "سيروكسات". وكنت أتعاطى من قبله عقار 
"بروزاك"؛: وقد تم تشخيص حالتى ‏ خلال الاثنتى عشرة سنة الماضية من قبل 
عدة أطباء ب رانتي أعاتى من اكتلات روطس و أقابع مله تمن متقواة مم احد 
أكبر الأطباء النفسيين فى لندن والذى أرسلنى إليك: وأعتقد أنك ستجد صعوية 
كبيرة فى التعامل معى". 

لم أستطع تمالك نفسى من الضحك أمامه. فنظر إلى بوجه عابس وقال بنبرة 
أكثر جدية بينما اختفت علامات اللامبالاة: "ألا تهتقد. يا سيد إيسون؛ أنك يجب 
أن تتعامل مع مشاكلى بشكل أكثر جدية5": فرددت عليه: '"'بالطبع لا؛ فأنت تتعامل 
مع مشاكلك بشكل جدى مفرطء ولو كانت عندى رغبة حقيقية فى الاكتئاب لتعاملت 
مع مشاكلك بشكل بالغ الجدية. وهناك معالجون آخرون من النوعية التى سوف 
تنقاد إليك وتتعامل مع مشاكلك بشكل جدى للغاية» أما أنا فلن أفمل ذلك". 

وجلسنا معًا فى صمت لمدة ثلاث ثوان بدت طويلة جدّاء ثم قلت: "اسمعنى... 
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كيفية استخدام هذا الكتاب 


أننى أشارك بانتظام فى سباقات الماراثون وسباقات مسافات طويلة أخرى, وأعتبر 
نفسى محظوظا بقوة تحمل كبيرة. ولكن فى الحقيقة هذا لا يقارن بمستوى قوة 
كحمل كونك كذهب لتفس العقبيب: التفسى كدة كمس سئوات 3 ما الذى جملك 
تستمر فى الذهاب إليه لمدة ثلاث سنوات أخرى بعد أول سنتين لم تحقق فيهما 
سوى قدر متواضع من النجاح9". 

وبعد أربعة أسابيع من تلك ا مقابلة تأكدت أننا أحرزنا تقد تقدمًا مذهلاً عندما أتى 
إلى عيادتى وقابلنى فى صالة الاستقبال وألقى نكتة علىٌ؛ نعم... لقد سخر منى 
علتامؤعقدها تأقدت أ كالتة رمه 

فى البداية دعونى أوضح لكم أن كل فصل من فصول هذا الكتاب مفعم بروح 
الفكاهة وخفة الظل التى تميزنى, لذا يرجى أن تضعوا هذا فى اعتباركم؛ فأنا 
إنسان محب للمرح:؛ وينبغى أن يكون هذا الكتاب ممتمًا ‏ وهو كذلك بالفمل ‏ فكل 
فقرة من فقرات هذا الكتاب مكتوبة بهذه الروح: لذا أرجو أن تدرك ذلك إذا شعرت 
بأن الطريقة غير مألوفة أو بأننى أتريث فى نقطة ما من حين لآخر. 

ربما تكون تلك هى المرة الأولى لك فى تجربة التنويم المغناطيسى الذاتى؛ وربما 
كانت لك تجارب فيه وتمتلك معلومات عظيمة عنه بالفعلء وريما تريد استخدام 
التنويم المغناطيسى الذاتى لسبب محدد. لذلك سوف يساعدك هذا الكتاب على 
تحقيق هذه الأشياء بفض النظر عن كونك مبتدثًا أو متمرسًا فى ذلك الموضوع. 

إن هذا الكتاب ئيس قانونًا! قلست مطائبًا بأن تتبع كل حرف مما جاء فيه. 
ولكن من فضلك اسمح لنفسك باستخدامه بالطريقة التى تناسبك؛ فريما تكون 
هناك جوائب فى الكتاب لا تتفق معلف أو لاكروق لف كما هناك جوائي الخرى قيدة 
ملائمة لك بشكل عميق ورائع؛ إن الهدف من هذا الكتاب هو تسهيل خوضك تلك 
التجربة مع التثويم المغناطيسى الذاتى وصمل مهاراتك فيها وليس إجبارك عليها. 
لقد حكى لى أناس مختلفون قصة معينة عدة مرات كلما قمت بتغييرات فى حياتى 
وهى كالتالى: 

يقوم شاب بالركض فى الشارع ممسكا بآلة موسيقية تحت إبطه؛ ثم يتوقف مذعورا 

ليسأل رجلا ينا بجانبه: "كيف أصل إلى قاعة ألبرت؟" فينظرالرجل العجوز إلى 

الشاب اليائس ويرد متجهمًا: "الممارسة, ثم الممارسة. ثم الممارسة". 
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المصل الثانى 


وتنطبق نفس القاعدة على التثويم المغناطيسى الذاتى؛ فأنا أقضى يوميًا وقنا 
طويلاً فى التنويم المغناطيسى!؛ لأن جزءًا من عملى هو العلاج: وكثيرًا ما أضطر إلى 
قضاء وقت مع أناس مضطربين نفسيًا أو مصابين بالاكتئاب أو مرضى. لذا فإننى 
أستخدم التنويم المفناطيسى الذاتى بعد معظم جلساتى الاستشارية مع عملائى 
"لأغتسل" من تأثير هذه الجلسات علىٌ. إننى أقوم باستخدام التنويم المغناطيسى 
الذاكق روما هذ ستوات كقيوة:: واتصكله أن تقول الشخ لقسة التسقرق أمضم. 
استفادة منه. 

يقوم الرياضيون بالتدرب وممارسة مهاراتهم: ونقوم نحن يفعل ذلك مع معظم 
الأشياء الآخرى الت لا نريك فق الوصول إلى الكفاءة فيها» بل التميز أيضا. وإنتى 
أتصحك أن تسمح لنفسك بأن تصبح متميزا فى التنويم المفناطيسى الذاتى؛ لأنه 
شىء يمكن أن يساعدك على تحقيق أشياء تبدو كمعجزات فى حياتك. بالإضافة 
إلى ذلك: فبإمكان أى شخص أن يصصبح متميرًا فى استخدامه وتوظيفه فى حياته 
بالشكل الذئ يسدق له الؤيد من العفيق نا كان تسر لق 

قم باتباع هذا الكتاب بشكل منهجى وبالترتيب الصحيح: فإن ترتيبه بهذا 
الشكل يخدم أسبابا محددة: تعلم الظاهرة. ثم قم بتطوير التوقعات الصحيحة: ثم 
مارس الدخول فى حالة التنويم المقناطيسى الذاتى والتحكم به وتهريف نفسك به 
وتطويره. ثم ابدأ باستخدامه واستعماله فى الأشياء البسيطة نسبيا واخلق النجاح 
ليكون أساضا راكنا تك العف فوقه وظتفل الى تحقيق الأشياء الى قدو مستحيلة 
نلق ت وكلما كنت أكثر هذزا ومتيحية كان ناتسف 11 

كن مسكرخيا وأنث تقوأ هنا الكتاب: وكرر قراءته مرات وهرات» والتقد 
منه أشياء من الجائز أنك لم تهضمها جيدا فى المرة الأولى. وحاول أن تكتب 
ملاحظاتك وتدون أفكارك. حاولء وأنت تقرأًء أن تسمح للمعلومات بالتدفق إليك: 
ودعها تفسلك كما تقوم موجات اليحر الداضة بفسل قدميك فى الإجازة. اسمح 
له بالوصول إلى عمق عقلك الباطن حتى تصبح الأشياء التى تتعلمها متأصلة فى 
حياتك حتى إنه لن يكون التفكير بعقلك الواعى ضروريا حتى تقوم بتوظيف هذه 
المهارات والقدرات لكى تصبح جزءًا من كيانك الطبيعى. 

هناك أوقات سأطلب منك فيها أن تقوم بعمل بعض التدريبات. حيث إن تحقيق 
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كيفية استخدام هذا الكتاب 


النجاح الأعظم فى التنويم المغناطيسى الذاتى يكون من نصيب الذين يكملون هذه 
التدريبات. لا تقراً أو تخزن هزه المعلومات كفيرها من الأشياء التى تعلمتها دون أن 
تستخدمها. بل قم بعمل التدريبات ولاحظ تأثيرها على شعورك: عندما تقوم بعمل 
شىء ما يصبح أكثر صلاحية للاستخدام من مجرد وجود نظرية توضح كيفية 
عمله. إننى أريد مساعدتك على تعريفك بكيفية عمل أشياء مذهلة فى حياتك. 
وسوف يتحقق ذلك فقط فى حالة اتباعك التعليمات بالترتيب الصحيح وممارسة 
التدريبات. إننى أشكرك مقدما على ذلكء وأنا على يقين من أنك سوف تشكرنى 
على المدى البعيد عندما تقوم بعمل ذلك. 

إذا كانت لديك مسألة معينة تريد أن تتعامل معها وكانت هى سيب شرائكك 
لهذا الكتاب؛ فمن الممكن أن تسرع إلى ذلك القسم من الكتاب؛ ولكننى أرجوك أن 
تقرأ هذا الكتاب بترتيبه: إننى لن أمُل من تكرار هذه النقطة ولتذلك بدأت بها فى 
هذه المقدمة ‏ إنها الدليل إلى النجاح. اسمح لنفسك بالسير فى الاتجاه الصحيح 
وستكتشف العجائب نتيجة لذلك. 

وكما ستكتشف لاحقا فإن التنويم المغناطيسى ظاهرة طبيعية ‏ إنها حالة معتادة 
ستقوم باستخدامها لتعليم وتوجيه القدرات والموارد الواسعة لعقلك الباطن لتطلق 
العنان للقدرات التى سوف تصبح مهارات مشحوذة بشكل ممتازء وذلك سيسمح 
لك بالتحكم فى تقليل حالات الضغط العصبىء والتحكم فى الألم؛ والتخلص من 
المخاوف القديمة. وتحقيق الامتياز وتغيير العاذات غير المرغوب فيها. 

فى إحدى الدورات التدريبية التى قمت بها فى التثويم المفناطيسى الذاتى عام 
4 كانت هناك فقتاة ‏ فى الثامنة عشرة من عمرها اسمها "'ناتاشا'' ‏ تحضر 
لهذم الدورة. وكانت جالسة يهدوء وخجل طوال مدة الدورة. لقد تابعت الدورة 
جيدا وأصبحت خبيرة فى إدخال نفسها فى حالة التنويم المغناطيسى وأتقنت بنية 
التنويم المفناطيسى الذاتىء وتعلمت كيفية استخدام اللغة القوية والمثيرة للتنويم 
المفناطيسى الذاتى. وكيفية كتابة وخلق إيحاءات قوية ‏ وهى كل الأشياء الذى 
سيقوم هذا الكتاب بتعليمك إياهاء ولقد قامت "ناتاشا" بالتحدث إلى عبر الهاتف 
يوم الأربعاء التالى للدورة (كان يوم الأحد آخر يوم للدورة) لتخبرنى بأنها ذهبت 
إلى طبيب الأسنان وخلعت ضرس العقل بدون أى تخديرء ولقد تخيل الطبيب فى 
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اتلفصل الثانى 


البداية أنها مجنونة ولكن أصابه الذهولء ومن كثرة ذهوله قرر حضور الدورة 
الجديدة فى الشهر التالى مع زوجته؛ وقد استفاد كثيرا منها لدرجة أنه فى النهاية 
تدرب ليصبح معالجا بالتنويم المفناطيسى حتى يستطيع تعليم مرضاه أسائيب 
التنويم المغناطيسى الذاتى لمساعدة أنفسهم. هذا هو مدى قوة هذه المادة عند 
تطبيقها بمنهجية وبالترتيب المقدمة به. كلما تذكرتٌ "ناتاشا" شعرتٌ بإحساس 
دافئّ يسرى فى عروقى - لقد كانت مذهلة. أشكرك يا 'ناتاشا". 

أتمنى لك كل التوفيق مع هذا الكتاب: وإننى على يقين من أنك طالما وصلت إلى 
هنا فهذا يعنى أنه بإمكانك النجاح ‏ بإمكانك عمل التغييرات أو تحقيق التطورات 
التى تريدها وبالطريقة التى تريدها لتحقق النجاح الذى تعلم أنك قادر عليه 
وتستحضقه. 
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؟ 


ومأ هوالتنويم المغناطيسى الذاتى؟ 


"اللحظة: أدرس عتلة عاد فى يوم عادى'" : 
فيرجينيا وولف 


إن هذا الفصل مصمم للإجابة عن القليل من الأسئلة التى من الممكن أن تواجهك 
ونبدد قليلا عبن الأساطين والمقاهيم الخافلثة هن التلويم المقناطيسى قبل أن تبداً 
فى تجربة التنويم المغناطيسى الذاتى واستخدامه فى عمل تغييرات رائعة ومفيدة 
فى حياتك. 

وللعلم مازلت أقابل بعض العملاء الذين يعتقدون أن تجربة التنويم المغناطيسى 
مثل فقدان الوعى. ودائما ما أرد عليهم: "وما الحكمة من ذلك5؟ لماذا تقوم بصرف 
نقودك وتضييع وقتك لتصيح فاقدًا للوعمى فى صحبة شخص آخر؟ لو كنت أرغب 
فى أن أفقدك وعيك فسأقوم ببساطة بضربك على رأسك!"؛ ولذلك فمن الأهمية 
بمكان أن تعرف أن التنويم المغناطيسى ليس حالة من حالات فقدان الوعى. ومن 
المهم أيضا أن يكون عندك التوقعات الصحيحة عن تجارب التثويم المفناطيسى 
التى ستخوضها. 

لفهم التنويم المغناطيسى؛ من المهم أن تفهم وتفرق بين مستويين من العقل؛ 
ولتسهيل فهم الموضوع سأقوم باستمرار بالإشارة الى العقل على أنه شيئان بينهما 
اختلاف: العقل الواعى والعقل الباطن؛ وبهذا فإننى أشير إلى عقلنا الواعى الذى 
نحن فيه الآن؛ وتحت ذلك المستوى من الوعى مياشرة هو عقلنا الباطن (وهو ما 
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يعرف أيضا بالعقل اللاواعى) . 

العقل الواعى هو الذى يصاحبنا فى معظم أوقات استيقاظنا؛ فعندما تقوم 
بسؤال نفسك: "أى حذاء سأقوم بارتداثه اليوم؟": فهذا هو عقلك الواعى؛ والعقل 
الواعى يقوم بعمل أربعة أشياء أساسية: 

أولا: عقلك الواعى يقوم بالتحليل: ما معنى ذلك5 يعنى ذلك أنه جزء منا ينظر 
إلى المشاكل ويحللها ويحاول إيجاد حلول لها إنه الجزء الذى يتخذ القرارات 
طوال اليوم يوميًا مثل: "هل سأقوم بفتح الباب5"؛ أو "هل سأقوم بأكل شىء5", 
وعلى الرغم من أنها سلوكيات تلقائية. فإننا نقوم باتخاذ قرارات واعية حيال ما 
إذا كنا سنقوم بعمل هذه الأشياء أم لا. 

الجزء الثانى من عقلنا الواعى هو المنطق وهو المعنى بإيجاد أساس منطقى 
لعن شىء وهذا الحوء فيتا هو الذق يريد أن معرف ذاكما "كاذ "١‏ تحهدت الأشياء 
بهذة الطريقة: و"لماذا" نتصرف بهذا الشكل. ومن الممكن أن يخاق لتا ذلك الكثير 
من الصعوبات الإضافية لأننا نعطى للمشاكل التى من الجائز وجودها الكثير 
والكثير من التصديق والقوة. وأكثر طرق العلاج النفسى والاستشارات النفسية 
التقليدية تهتم غالبا بإيجاد أسباب لمشاكلنا. وفى رأيى أن ذلك كله يعلمنا "لماذا" 
تحدث المشاكل ولكن لا يعطينا المهارات المطلوبة لتغيير العادات والسلوكيات غير 
الكركوي .ليها .وكلما مكرنا أعثر هن "اذا" تقعل الأشياء فإتنا بالك نقوم أكقر 
بزرع السلوكيات غير المرغوب فيها داخل أرواحنا! وعلى الرغم من أن هناك أوقانًا 
نحتاج فيها إلى التفكر فليس من الضرورى أن نفعل ذلك دائمًا. 

الجزء الثالث من عقلنا الواعى هو قوة الإرادة ذلك التصميم الشرس الذى 
يفتخر الكثير منا بإظهاره. كم مرة فمنا باستخدام فوة الإرادة وحدها لعمل 
تغفييرات واكتشفنا أن إرادتنا تضعف وأن التغيير مؤقت أو حتى غير موجودة فكر 
للحظة فيما إذا أحمست فجأة بحماس تجاه البيئة وقررت إنقاذ الكوكب؛ فإن 
إحدى الوسائل التى سوف تستخدمها لفعل ذلك هى التوقف عن قيادة سيارتك 
والبدء فى استخدام الدراجة أو وسائل النقل العامء فشعورك فى هذه اللحظة كان 
من القوة بحيث إنك شعرت بأنك تريد أن تنسى كل ما هو متعلق بعملية القيادة, 
فتجلس مع نفسك وتحدثها مرات ومرات بأنك نسيت كيفية القيادة. ولكنى أشك 
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فى أنك ‏ حتى إن حدثت نفسك بذلك مرات ومرات ‏ سوف تنسى القيادة بالفعل, 
فإنك سوف ترى أن قوة الإرادة لا تتغلب دائما على جزئية الاعتقاد فينا- وسوف 
نتطرق إلى هذا الجزئية بتفصيل أكثر. 

إذا اتصل بك أحد الأقارب على الهاتف وقال: "تخيل... ابنة خالتك حامل", 
فإنه من المفترض أنك ستختار أن تصدقه؛ فإنك تسمح لهذه الفكرة بأن تتغلغل فى 
عقلك: فلا يوجد سبب لعدم تصديقه. أليس كذلك؟ إن قريبك هذا غيّر معتقداتك. 
والآن قارن ذلك بحالة فرضية وهو أنك أتيت لزيارتى كمعالج استشارى للتوقف عن 
التدخين. وكان كل ما فعلثة هو أننى أخذت من وقتى خمس دقائق وقلت لك: "يجب 
فعلا أن تتوقف عن التدخين لأنه مضر بالنسبة لك. هل انتهيناة أرجو دفع ٠٠١‏ 
جنيه إسترلينى من فضلك". إننى أشك فى أنك ستسمح لهذه الكلمات بالذهاب 
إلى نفس المكان من نفسك الذى تقبل كلمات قريبك عن كون ابنة خالتك حاملا. 
فأحد أهدافنا الرئيسية عند استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى هو الوصول 
لذلك الجؤء من أنقسناء والذى تحتفظ فيه بمعتقداثنا ونيدأ فى تركيب أساليب 
جديدة وفوية عن كيف وماذا نصدق. 

الجزء الأخير من عقلنا الواعى هو الذاكرة قصيرة المدى؛ وإننى أشير بذلك 
إلى الأشياء التى تحتاج إلى فعلها يوميا مثل ردك على الهاتف مثلا فإنك لا تحملق 
فى الهاتف عندما يرن مفكرا فى كيفية استخدام ذلك الشىء. أو التأكد من عبورك 
للطريق دون أن يصد مك شىء مثلا. 

هذا هو الجزء الواعى من عفلك؛ إنه منطقى وعقلانى ومحللء مثل السيد 
"سبوك" فى سلسلة حلقات "ستار تريك"؛ ولكنه يؤلنى أن أقول إن عقلنا الواعى 
بخطى دائما فى بعض الأشياء. 

إن عقلك الواعى هو الذى تشير إليه فى أى وقت محدد ‏ إنه يتواجد حيث 
يكون انتباهك مشدودًا تجاه شىء محدد. إننى متأكد من أنك كنت متواجدا فى 
بيئة مشغولة وصاخبة مثل مطعم أو ملهى فى يوم ما وكنت مشغولا فى الحديث 
مع شخص آخرء. وكانت كل هذه الآصوات حولك كأنها تختلط فى الخلفية: ثم 
فجأة يظهر شخص على بعد عشرة أمتار ويتلفظ باسمك فى جملة وتلحظه كأنه 
يتحدث إليك ‏ هذا مثال توضيحىء إذ إنك على علم بمعلومات كثيرة فى كل ثانية 
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الفصل الثالث 


من حياتك مثل الأصوات والألوان والأفكار... إلخ؛ ولكن عقلك الواعى يسمح لك 
بالتركيز على الأشياء التى لها صلة بك فى تلك اللحظة واستكناء الأشياء الأخرى 
من تركيزك المورى. 

لو أنك أخذت تلك المعرفة الواعية وأشرت يها داخل نفسك بدلا من العالم 
الخارجىء, فحينئذ ستصبح على علم بدواخل نفسك أو نفسك اللاواعية. هذا 
الجزء فيك هو الذى سوف نستخدمه فى التثويم المغناطيسى؛ وهو الجزء الذى 
ستتعرف عليه أكثر وأكثر من خلال قراءتك لهذا الكتاب. 

إن عقلك الباطن يتمتع بقوة كبيرة ويقوم بتشغيل أكبر قدر ممكن من السلوك 
آليا حتى إننا لا نفكر فيه؛ فمثلا هناك وقت فى حياتك كان يجب أن تتعلم فيه كيفية 
عَقَد أربطة حذائك وكنت تركز جيد! لفعل ذلكء؛ ولكننى أشك فى أنك - فى هذه 
المرحلة من حياتك الآن ‏ تعرف جيدا كيفية عَقدَ أربطة حذائك ختى انك لا تفكر 
فى كيفية عملها ولكنك تفعلها تلقائيا. كانت أمى تطلب منىء عندما كنت صبياء 
أن أتحدث هاتفيا مع خالتى الوحيدة كل أسبوع لأنها تعتقد أن ذلك يجعلها سعيدة: 
وأنا أتذكر بوضوح سماعها وهى تشعل سيجارة وتطرد الدخان بعمق منها وهى على 
الهاتف ‏ إنها حتى لا تفكر فيما تفعله ولكنها تربط التدخين بكونها تتحدث فى 
الهاتف. وهذا يحدث بشكل تلقائى آلى. 

إننا آلات تتعلم بشكل مدهشء ونحن نتعلم السلوكيات والعادات ثم يقوم عقلنا 
الباطن ببرمجتها ووضعها على نظام التشغيل الآلى حتى إننا لا نفكر ونحن نفعل 
هذه الأشياء. 

يوجد بداخل عقلك الباطن كل الذاكرة طويلة المدى؛ فكل ورقة من الأعشاب 
رأيتها فى حياتك مخزنة فى ذاكرتك طويلة المدى؛ والتى تستخدم كمركز تخزين 
مدهشء وهذه الذكريات تؤثر علينا بطرق مختلفة وبعضها يكون مؤثرا أكثر من 
الآخر. وفى بعض الأحيان لا نتمكن من تذكرها بالشكل الذى نحتاج إليه؛ فليس من 
الضرورى أن نحتفظ بكل ذكرياتنا فى مقدمة عقولنا. إنك لا تفكر الآن؛ مثلا. فى 
كل الأشياء التى حدتت فى عيد ميلادك الماضىء ولكن لأننى ذكرته فذلك يسمح 
لك بالتنقيب فى ذاكرتك طويلة المدى فى عقلك الباطن وتتذكر ‏ أو على الأقل 
مقتطفات ‏ ما فعلته فى ذلك اليوم. 
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ماهو التنويم المفناطيسى. وما هو التنويم المغناطيسى الذاتى5 


الأحداث العميقة أو الأكثر عاطفية فى حياتك. مثل الزواج أو ولادة طفل, ستظل 
بارزة أكثر مما تناولته على العشاء منذ تسع سنوات مضت,. إلا إذا كان العشاء 
عبارة عن طبق من سرطان البحر الرائع! أو مجرد طبق مميز من الفاصوليا مع 
الخبزء ولكنك ستهرف ما إذا كنت قد تناولت سرطان البحر أم لاء وفوق ذلك 
فإنك دائما ستتذكر حبك لبعض الأطعمة من عدمه حتى لوتذوقت هذا الطبق مرة 
واحدة فى حياتك منذ وقت طويل. 

مثال آخر: إذا كنت قد شاهدت فى حياتك عرضًا كوميديًا على المسرح فإنك 
تشاهد الممثل وتضحك من فلبك ( وريما لا!) عندما تستمع إلى الكثير والكثير من 
النكات؛: وعند مغادرتك المكان لا تستطيع تذكر أى منها أو تتذكر واحدة أو اثنتين 
على الأكثرا ثم بعد أسبوع يقول لك صديقك الذى كان معك فى هذا اليوم: "هل 
تتذكر هذه النكتة من العرض الكوميدى الأسبوع الماضى؟" فتتذكر وتقول: "نعم" 
لأنك استدعيت تلك المعلومة من الذاكرة طويلة المدى؛ فإنك تتذكر أنك تعرف 
النكتة ولكنها لم تكن فى مقدمة عقلك الواعى بل كانت مدسوسة بعيد! فى عمق 
الفقل الباطنة: 

إن عقلك الباطن يعرف عنك أكثر مما تظن أنك تعرفه بعقلك الواعى. هل 
هذا محير إلى حد ماة فقط فكرء وأنت تقرأ هذه الكلمات. فى أنك تتنفس وقلبك 
يدق ( أتمنى ذلك١)‏ . وأن عملية الهضم تعمل وأن جسدك ينظم درجة حرارته؛ فإن 
جسدك يقنوم بعمل الكثير والكثير من الأشياء الرائعة بدون أن تفكر بها حتى بعقلك 
الواعى. انك لا تقول وأنت جالس: "يجب أن أتذكر أن أتنفس"'؛ فنحن لسنا يآلات: 
بل يوجد بداخلنا ذكاء يعلم كيفية فعل هذه الأشياء؛ وهذا الذكاء هو الذى نستفيد 
منه فى عملية التنويم المغناطيسى الذاتى. 

إن العقل الباطن هو الذى تستخرج منه الأحاسيس الداخلية والفرائز والحدس 
الذى يتواصل معك على فترات ‏ مثلا فى بعض الأحيان يقول لك شخص ما كل 
الكلمات التى تبدو صحيحة ولكنك تحس بها بشكل مختلف. 

منذ فترة؛ عملت مع سيدة كانت تجلس أمامى ساكنة طوال الوقت إلا من حركة 
للعب بخاتم زواجها ‏ فكانت ترفعه من إصبعها ثم تزلقه مرة ثانية فيه؛ ثم خلعته 

ن أصبعها وبدأت فى الدق على رجلها به. وكانت تقول لى أثناء فعلها ذلك كم 
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القصل الثالث 


هى سعيدة فى زواجها. ولكن غريزتى وحدسى وإحساسى الداخلى كانت تقول لى 
شيئًا آخر؛ فقد كانت تتصرف بشكل وتتحدث بشكل آخرء كان هناك تضارب فى 
أفعالها. . وبعد منافشتها أكثر اتضح لى أنها لم تكن سعيدة فى حياتها الزوحية: 
وكان إحساسى الداخلى يقول لى إن هناك شيئًا أكبر وأبعد مما أسمعه فى العلن 
الاو 

إن هذا يذكرنى بأيامى الأولى؛ وأنا أقوم بإنشاء عملى. عندما ذهبت لمقابلة 
مدير البنك الخاص بى؛ فقد كانت كل كلماته فى موضههاء وقال لى كل ما أريد 
أن أسمعه؛ ولكن كان هناك شىء فيه يدفعنى إلى أن أنحيه جانبا وأنظر إليه بريبة 
وأعامله بشك ‏ كان حدسى وإحساسى الداخلى؛ فهذا هو عقّلك الباطن الذى 
يتحدث إليك على فترات منفصلة. 

إن عقلك الباطن يشبه الكمبيوتر قليلا ‏ إنه كمبيوتر بيولوجى رائع تمت برمجته 
خلال فترة حياتك بكل تجاربك وعلاقاتك وتفسيراتك للدنيا وتأثيراتهاء كل ذلك 
فى الكمبيوتر الخاص بك والذى يعمل بتلك البرمجة. إن التنويم المغناطيسى الذاتى 
هوبيساطة. طريقة للوصول إلى هذا الكمبيوتر وتحديث هذه البرمجة حتى إن عمل 
التغييرات التى ترضيك تصبح من الأشياء الفريزية والحدسية لديك. 

إن عقلك الباطن هو مقعد عواطفك ومكان تواجد سلوكياتك والجزء الخاصا 
بك الذى نعمل عليه فى التنويم المغتاطيسى الذاتى؛ والتثويع المغفاطيسى 
طريقة للصعود فوق عفّلك الواعى والوصول إلى عقلك الباطن لعمل تفييرات قويٍ 
وعميقة. 

إننى متأكد من أنك مررت بحالات من الفيبوبة الطبيعية عدة مرات من قبل 
وأنا فى الحقيقة أعلم ذلك. عندما تقود سيارتك ثم فجأة تقول لنفسك: "ما الذى 
أتى بى إلى هناة". فإننى أتذكرء ذات مرةء أننى كنت أقود سيارتى إلى "أكسفورد' 
وكان على المرور من "نيوبرى"؛ وأذكر أننى رأيت لافتة مكتوبًا عليها: أكسفورد 
أميال؛ ثم قلت لنفسى: "ماذا حدث لنيوبرى5"؛ فأنا قمت بالمرور عليها بد 
ملاحظة أننى فعلت ذلك. 

إن ذلك يشبه قيامك بقراءة كتاب ثم تقلب الصفحة وتقول لنفسك: "ليس لد 


أدنى فكرة عما قرأته الآن؛ ويجب أن أقرأه مرة ثانية". وأتذكر عندما كنت أذ 
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ما هو التنويم المفناطيسى, وما هو التنويم المغناطيسى الذاتى؟ 


إلى المدرسة وأنا أرى مدرس التاريخ يعطى الدرس ولكن عقلى كان على بعد مليون 
ميل متمنيا أن أقوم بفعل شىء آخر. هذه الأمثلة كلها تجارب مشتركة. وهى مثل 
حالات أحلام اليقظة التى نخوضها جميعا أكثر من مرة يوميًا. والفارق الوحيد بين 
هذه الحالات الطبيعية وتلك التى نستخدمها فى التنويم المفناطيسى الذاتى هو أنك 
فى التنويم ‏ تعتزم الدخول فى الحالة وتكون متحكمًا بها وكأنها صورة مكررة 
أكبر قليلا وأعمق من هذه الحألة. وهذا فى بعض الحالات يشيه بيساطة الجلوس 
فى مقعد وأنت مغمض العينين؛ وليس كما يظن البعض أنها تجربة سحرية روحية 
وغير معتادة. 

ومن الأهمية بمكان أن تعرف أنك لن تجبر: على فعل شىء لا تريد فعله فى 
تجربة التنويم المغناطيسى الذاتى. وخصوصا القنويه المغفناطيسى بواسطة شخص 
آخر: وهذا شىء من المهم جدا أن تعرفه؛ فقد كان عتدى رجل أرسله إلى طنيت 
آخرء وعندما رآنى قال: "لقد أرشدنى طبيبى أن آتى إليك» فأنا أعانى من تضخم 
بالركة وسوف أموت إلا إذا توقفت عن التدخين"؛ فقلت له: "أفترض أنك تريد أن 
تتوقف عن التدخين إذن"؛ فقال: "لا: فإننى أحب التدخين؛ إنه أحد الأشياء القليلة 
الممتعة المتبقية لى"؛ فكان علىٌ أن أصرفه لأننى لا أستطيع دفعه لعمل شىء لا يريد 
عمله. هل تتخيل لو أننى أقدر على عمل ذلك5 يا !ااه فإننى سوف أذهب إلى مدير 
البنك الخاص بى لأجعله يعطينى مليون جنيه بدون أن أردها! أعتقد أنك لن تقرأ 
يوما عن منومين أشرار يجعلون الناس يقومون بسرقة البنوك أو فعل أى شىء آخر 
غير معقول لأن ذلك لا يمكن عمله. 


ذات مرة أتتنى سيدة صغيرة لأقوم بعلا جها من عقدة الخوف من الأماكن المفلقة. 
لقد ظلت تعانى من هذه العقدة لمدة عشرين عاما وأعتقد أننا استغرقنا عشرين 
دقيقة من العمل معًا لتتخلص منهاء ومازالت ترسل إلى بالبريد الإلكترونى كل 
فترة لتيلفتى أنها لاتزال بخير. عندما دخلت عتدى فى موعدها تيعها صديقها 
الذى كان بصحبتها. وكان أول شىء قاله عندما دخل عندى هو: "إننى لا أومن بهذا 
الهراء الذى يدعى التنويم المفناطيسى....": وقام بتمتمة بعض الكلمات الأخرى 
بداخله؛ فتلت: "حسنا... فإننى لن أعمل معك إذن, انتظر هنا فى منطقة الانتظار 


امومع .قت ععاطزا/نصناه 


الفصل الثالث 


ون ذهب آنا لأجلى هع صدديقتك": ولكتة أجاب+"لا. إتنى ساد كل مفكها": وقد 
حيرنى هذا الرد فسألته: "وناذا تريد الدخول معناة" فقال: "لأنك من الممكن 
أن تجعلها تفعل أشياء لا تريد أن تفعلها أو تجعلها تدفع نقودا أكثر مما ينبغى 
أن تدقعه", فتيسمت بمكر وقلت: "عندما دخلت هنا قلت إن هذا هراء وانك لا 
تؤمن به؛ والآن تقول لى إننى يمكننى أن أجعل صديقتك تفعل أشياء لا تريد فعلها 
وأجعلها تدفع لى نقودًا أكشرا إذا كنت تصدق ذلك فمن المؤكد أنك تعلم أننى من 
الممكن عمل ذلك معك أيضًا...". ثم قمت بشرح ذلك أكثر وقلت إذا كنت من هذه 
النوعية من الأشخاص وفى استطاعتى فعلا عمل شىء كهذا فإتنى سأختار شخصا 
مثل: "ديتشارد برانسون" أو "دونائد ترامب" ليعطيانى محتويات حساباتهما فى 
البنوك: فاقتنع أخيرا. ومازالت صديقته تمزح معى إلى الآن على هذا الموقف. 

عادة ما يقول الناس لى: "حسنا يا آدم: أنا أسمعك وأفهم ما تقول؛ وهو 
منطقى جدا ولكننى رأيت التنويم المغناطيسى على المسرح ورأيت أناسا يرقصون 
مثل الدجاج. فهل تقول لى إنهم يريدون فعل ذلك5": فأقول إن هؤلاء الأشخاص لا 
يجبرذن على قهل أى شىء لا يريدونه. 

عندما يقوم شخص بشراء تذاكر لعرض تنويم مغناطيسى مسرحى فإنهم أولا. 
يكوذئن فعلا تحت فكرة أنهم سيرون تنويمًا مفناطيسيًا من أجل الترفيه؛ إنهم 
رتوقعؤن حدوث بعض الأشياءء إنهم يتوقعون الترفيه؛ ثانيا: عندما يقوم المنوم 
المسرحى يسؤال المتفرجين عمّن يريد أن يصعد على المسرح فإن الذين يوافقون 
على قعل ذلك أو الذين يرقعون أيديهم عاليا بالموافقة على تنويمهم لا يجبرون على 
فمل أى شىء لا يريدون فعله؛ فلا يوجد رجال ضخام مفتولو العضلات يمسكون 
بعصى ليجبروا الناس على الصعود على المسرح! فإن المنوم المسرحى يتأكد من أن 
الذين يحضرون العرض متقبلون ويمارسون عددًا كبيرًا من تدريبات الاستجابة, 
ويبدأ هوفى خلق وهم أن هؤلاء الناس يقومون بفعل أشياء لا يريدون فعلها. بينما 
هم لا يفعلون ذلك؛ فإن التنويم المغناطيسى يساعد على تخطى موانع العقل الواعى 
ولكن إلى حد ممين بحيث يقوم الأشخاص بالتصرف بشكل أكثر حرية. ولكن لا 
يمكن !إجبارهم على عمل أشياء لا يريدون فعلها. 

وغالبا ما يقترح المنوم المسرحى طريقة معينة لتقييم مدى تقبل الأشخاص 
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ملاءمتهم لذلك. وهذا لا يعنى أن الذين لا يستجيبون لهذه الطريقة لا يمكن 

تنويمهم, ولكن هذا يعنى ببساطة أنهم أقل استجابة لهذه الطريقة فقط لا غير. 
إذا حاول أحد الأشخاص تنويمى وبدأ يقول لى تخيل نفسك أنك تجلس على سحابة 
وردية منفوشة فإننى سأقول لنفسى: "ماذا؟ هل ستنومنى بملل؟". فإننى لست من 
نوعية الأشخاص الذين يجاسون على سحابة وردية منفوشة. ولكن الذين يأتون إلى 
فى المركز ‏ لحضور أمسيات التأمل التصورية التى تتم هنا يحبون هذا النوع من 
الأشياء؛ وهذا لا يعنى أنه يمكن تنويمهم أفضل منى ولكن يعنى أنهم يستجيبون 
لأشياء معينة أفضل منى؛ فإنك تختار فى التنويم المغناطيسى الذاتى الأشياء التى 
تستجيب لها؛ وتستطيع عمل أى شىء تريده فى عقلك. 

من الممكن تنويم أى شخص؛ فأنا أعمل مع قطاع واسع من البشر يعانى من شتى 
أنواع الأمراض مثل: الأرق. وإدمان الهيروينء والانفصام فى الشخصية. وإدمان 
العلاج الكيميائى وأكثر من ذلك وهؤلاء هم أكثر الناس الذين يعتقدون أنهم لا 
يمكنهم الاسترخاء ولا يمكن تنويمهم. ولكن طالما أنهم يريدون ذلك فبالتالى سوف 
يمكنهم فعل ذلك. وجميعهم يفعل ذلك. 

كل ما هو مطلوب هو أن يكون عندك عقل متفتح وأن تتوقع أن العملية ستنجح 
ويكون عندك أفكار تقدمية محفزة عنها ‏ ستتبع الهيكل (فى البداية) ثم تسمح 
لتقسك يان فناعن نقسك على عمل التقييرات ال ترندها وتستحمقها. 

إننى متأكد من أنك خلال جلسات التنويم المغناطيسى الذاتى سيكون هناك 
أوقات ستفكر فيها قائلا: "هل أنا منوّم؟ ما المتوقع أن أفكر فيه أو أشعر به". 
وهذا هو عقلك الواعى الذى يفكر يهذه الطريقة؛ وسوف نقوم بمناقشة هذه النقطة 
بشكل أكثر عممًا لاحقا فى هذا الكتاب. ستكون هناك أوقات فى جلسات ممارسة 
التنويم المفناطيسى الذاتى أو فى ممارستك الأولية سأطلب منك فيها أن تتخيل 
أشياء . إلا أن تخيّل الأشياء ليس معناه تصورها. ذإذا طلبت منك أن تفكر فى مكان 
مفضل إليك فإنك ستتخيل كيف سيكون وليس بالضرورة أن ترى نسخة سينمائية 
مصورة له فى عقلك؛ فيمكنك أن تتخيل وتحس وتفكر أو فقطء تهرفه دون أن 
تراه أو تتصوره بكل تفاصيله. وإذا طلبت منك أن تتخيل صوت وقع أقدامك حينما 
تمشى على حصى فإنك تعرف الصوت الذى أتحدث عنه وسيكون بإمكانك تخيله. 


اطبتوسمه .و فك مع اطز/صناها 


الفصل الثالث 


ولكنك بالضرورة لا تسمعه بأذنيك ‏ هذا هو كل ما تحتاج إلى عمله. 

سأقوم الآن بالمرور بخفة على فكرة ما لتتذكرها: إن العقل الباطن غالبًا لا يعرف 
الفرق بين التخيل والحقيقة, وسأتطرق أكثر إلى ذلك لاحقًا؛ فالتنويم المغناطيسى 
ليس فقدانا للوعىء ولكنه تقريبًا مثل الحصول على وعى متصاعد, ويتطلب منك 
أن تكون لديك الرغبة فى التفيير وأن يكون عندك عقل متفتح وإيجابى بقدر 
استطاعتك. وأن تسمح لأى شىء يأن يحدث بدون محاولة فهم ما تعتقه أثه نحت 
أن يحدث ‏ فقط دعه يحدث بدون تركيز أو نية. 

التثويم المغناطيسى هو تغيير حالة؛ مثل الحماس أو العصبية أو التشويش؛ 
فجميعها تغييرات للحالة. 
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3 
حالات الغيبوبة الطبيعية والمتعمدة 


" أكون فى حالة طبيعية فى لحظات التأمل: بينما أدخل فى 
حالة من الروحانية فى أوقات العزلة" . 


دوجلاس دان 


ستتعلم هنا أن التنويم المفناطيسى الذاتى هو الاتصال بين نوعين من العقل: الواعى 
واللاواعى (الباطن). والعقل الواعى كما تطرقنا إليه هو الجزء الذى دائما ما 
يسآل ويحلل ويفكر, أما العقل الباطن فهو الجزء العاطفى المستقل. وهناك نوعان 
من الاتصال بالتنويم يجب أن نفرق بينهما حتى نتمكن من فهم التنويم المغناطيسى 
الذاتى واستخدامه بطلاقة: التنويم الطبيهى. والتنويم المتعمد. 


التنويم الطبيعى هو الاتصال الطبيعى؛ فهو يحدث طوال الوقت بشكل أو بآخر 
طوال فترة استيقاظك. إنه مثل الأمثلة التى ذكرتها من قبل عند قيادتك للسيارة 
أو قراءتك لفكاب أن متظيوراك افصلا معلا (أو ممتعًا) أو حتى عندما تكون فى 
حالة من حالات أحلام اليقظة. 

انك عادة ما تكون غير مدرك لعملية الاتصال التى تحدث عند حدوث ظاهرة 
التنويم الطبيعى؛ فأنا أتدكر حضورى ذات مرة لشبكة عمل فى ''بورنماوث"': وكان 
ذلك اجتماعا على الفطور فى الصباح الباكر وكنت نصف نائم. وإلى حد ما فى 
حالة ملل؛ وحاصرنى اثنان من رجال الأعمال بسؤال قام بطرحه أحدهماء وأتذكر 
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الفصل الرايع 


لحظة أنهما كانا ينظران إلى بترقب للاجابة عن السؤال الذى لم أكن واعيا له 
مطلقاء وشعرت بمنتهى الإحراج وعدم التهذيب ‏ هذه هى حالة من حالات التثويم 
الطبيعى؛ مثلها مثل حالة فقد انك للوعى أمام جهاز التليفزيون أو عدم التركيز فى 
اجتماع عمل أوفى مطعم. إننى أجد معظم النشاطات التى أقوم بها تأخذنى بعيدا 
إلى حد ماء وخصوصا عندما أمارس رياضة الركض. 

وتختلف نوعية التقويم الطبيعى. قكل منا يمر بحالات من التثويم الطييعمى 
أكثر من مرة يوميًا. ولكننا غالبا لا نكون مدركين لها أو. بمعنى آخرء لا ندرجها 
تحت حالات التثويم الغيبوبى. والكثير من المعالجين بالتثويم المغناطيسى يقرون 
أن أفضل وقت للاتصال بالتنويم المغناطيسى أو تجربته هو عندما نكون فى حالة 
استرخاء ويكون عقلنا الواعى أقل نشاطاء بالضبط كأننا فى حالة من حالات أحلام 
اليقظة؛ ولكن ليس من الضرورة المطلقة أن نكون فى حالة من حالات الاسترخاء 
العميقة للاستفادة من التنويم المفناطيسى الذاتى على الرغم من أن ذلك بإمكانه 
أن يجعلها تجربة أكثر متعة ولطفا. وسوف نيحث ذلك بتفاصيل آكثر لاحقا. 

وأيضا هناك اتصال قوى بين مستويّىٌ العقل لدينا عندما نتعرض لتجربة 
بها مشاعر مكثفة؛ ومثال ذلك عندما يقتحم عليك أحد الأشخاص الغرفة فجأة 
صائحا: "حريق! حريق!2": فسوف تشعر بالذعر أو أى نوع آخر من المشاعر المكثفة 
التى تظهر الكثير من الاتصال الذى يحدث بدأخلك؛ وحينكذ سوف تفير حالتك 

وهذه بعض من الأمئلة لحالات الفييوية الطبيعية: 


القيادة؛ الذهاب إلى النوم. الاستيقاظ من النوم: عملية الطيغ: الاسترخاء. الضحك. 
البكاء. الرعبء. التدريب. الصيد. ممارسة العلاقة الرزوجية الحميمة؛ التعليم. 
الاستماع. التحدث. مشاهدة التليقزيونء: الاستماع الى الموسيقى: القراءة. الحلم, 
العزف على آلة موسيقية. السياحةء المشى. التحدث فى الهاتف. تقاول الطعام فى 
مطعم مأ؛ الجلوس فى مغطس الحمام. 


أرجو أن تأخذ ورقة وقلمَا وتدون بها عشر مرات على الأقل مررت فيها بحالة 
تتويم أو شيه غيبوبة طبيعية. 
صدقنى عندما أقول إنك ستجد ملايبن من الأمثلة فى حياتك لتختار من بينهاء 
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ولكنك لم تكن تطلق عليها هذا الاسم من قبل. 


التنويم المغناطيسى المتعمد 
عندما يستخدم التنويم المفناطيسى كطريقة علاجية أو بواسطة أنفسنا للتنويم 
الذاتى فإن ذلك تنويم متعمد؛ فنحن نفعله متعمدين بدلا من الانجراف إليه بدون 
علمنًا. 

التنويم المفناطيسى المتعمد هو بيساطة تنويم مفناطيسى طبيعى ولكن بوعى. 
والمدهش هنا هو أنك تعلم أنك خضت تجربة التنويم المفناطيسى من قبل ( على 
الأقل فى الحالات العشر التى قمت بكتابتها) والآن: فإن كل ما تحتاج إلى عمله هو 
أن تتعلم كيف تستخدمه بوعى. 

والسبب فى أن التنويم المفناطيسى المتعمد هو أفضل نوع من أنواع الاتصال 
بالتنويم هو أنك بيساطة تقوم باستخدامه بوعى وتحكم وأمان وسيطرتك أنت. 
إن كل أنواع التنويم المغناطيسى هو تنويم طبيعى وليس به أى شىء غير عادى. وهو 
يحدث لنا جميعًا فى كل الأوقات ولكنه اكتسب بعض الدلالات غير العادية عبر 
الزمن. والتفويم المغفاطيسى هو تجربة شائعة بين كل البشرء فكلنا نعلم كيف نفعله 
وخضناه من قبل: ولكننا لم نفكر أن هذه التجرية تسمى التنويم المفناطيسى. 

وإليك التدريب التالى لتقوم بعمله: قم بكتابة قائمة بأشياء تقوم أنت أو أى 
شخص آخر بعملها ولا تتضمن مطلعًا أى نوع من أنواع التنويم أو الغيبوية: وتأكد 
من عمل ذلك قبل أن تسترسل فى قراءة الكتاب. 

سوف تجد فى قائمتك اما الكثير من الأشياء أو القليل منهاء والنقطة التى 
سوق أدهشك بها الآن هى أنك من الممكن أن تجد شيثًا واحدًا فقط فى القائمة. 
وهزه نقطة مهمة لابد أن تتذكرها: الحالة الوحيدة التى لا نكون فيها فى حالة من 
حالات النتويم المفناطيسى بصورة ما هى عتدما تكون فى حالة من النوع الطبيعى 
الهادئ اليخالى من الأحلام. إن التثويم المفغناطيسى هو ببساطة, حالة من الاتصال 
بين العقول. وذلك يحدث دائمًا حتى عندما نكون نائمين ونحلم وأريدك أن تثبت 
هذه الفكرة بقوة فى عقلك: التنويم المفناطيسى ليس حالة غريبة وغير عادية. 


ب؟و” 
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الفصل الرابع 


ولكنك تتعرض لنوع من أنواع الاتصال بداخلك حتى ولو كنت فى حالة تركيز شديد 
على شىء ما أو تقوم بتشاط ما. 

نعم إن النوم الخالى من الأحلام هو الوقت الوحيد الذى لا يحدث فيه اتصال 
بين أجزاء عقلك الواعى والباطن؛ فالتنويم المفناطيسى هو الاتصال بين مستويين 
من العقل ويحدث فى أى وقت من أوقات استيقاظنا (أو النوم المصحوب بأحلام) 
إذن فالتنويم المفناطيسى المتعمد هو الدخول فى هذه الحاألة بنية معينة ووعى 
وتحكم. 

والتنويم المغناطيسى المتعمد يقلل من الجزء الواعى المحلل والمفكر من العقل 
بفرض نحسين عملية الاتصال بالجزء اللاواعى العاطفى والميدع من العقل» والذى 
عرفناه آنفا. والتنويم المغناطيسى المتعمد يقوم باستخدام ذلك الجزء من العقل 
المسثول عن أعمق المستويات من التفيير. وهو يعمل عندما يكون عقلك الباطن فى 
حالة اقتناع كامل ( بدلا من عقلك الواعى) ولذلك يعمل عندما تعجز قوة الإرادة 
والتصميم عن العمل: وهذا هوسبب احتياجنا لتعلم كيفية الدخول فى هذه الحالة 
والتحكم بها واستخدام أفضل أشكال الاتصال للسماح بالتفييرات التى نريدها أن 
تحدث. 

تذكر: الوقت الوحيد الذى لا تكون فيه فى حالة من حالات التنويم بصورة 
ما هو عندما تكون فى حالة نوم غير مصحوب بأحلام؛ فدائما ما توجد حالة من 
حالات الاتصال بشكل ما بداخلك. 


١ 
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فهم المزيد عن العقل الواعى والباطن 


"لا يوجد على كوكب الأرض ما ه وأعظم من الإنسان. وفى 
الإنسان لا يوجد ما ه وأعظم من المقل" . 
ويليام هاميلتون 


منذ قرأت فى مرحلة شبابى كتابًا بعنوان:'" قوة عقلك الباطن' ل "جوزيف ميرفى". 
أحببت دائما فكرة تخيل أن عقلى حديقة أنا مسئول عن صيانتها؛ فنحن نزرع يذور 
الأفكار والمعتقدات فى حديقتنا بدون أن نشعر أحيانا أننا نفعل ذلك؛ وكلما أضفت 
العناصر إلى بيئتك الداخلية نمت هذه البدور. 

تخيل أن عقلك الباطن هو أرض خصبة غنية وأن الأفكار والمعتقدات التى 
تزرعها سوف تنمو بغض النظر عن كونها جيدة أو سيئة, ولذلك فإن هذا الكتاب 
علمك كيفية زراعة البذور الصحيحة لتخوض الحيأة بسعادة ونية حسنة وازدهار 
وصحة جيدة ورفاهية. 

إننى على ثقة من أنك مررت بتجربة فى يوم ما عندما كنت تستمع إلى أغنية 
فى المذياع ولم تستطع تذكر اسم المفنى. وبعد يومين من تلك الوافعة. وبيئما 
تكون متمددا فى سريرك؛ تتذكره فجأة: إن عقلك الباطن يستمر فى العمل طبقا 
للتعليمات التى تفذيه بهاء فمن الأفضل تغذيته جيدا وزراعة بذور قوية افيه. 

من الجائز أن يكون عندك أشجار فى حديقتك ‏ من المناظر الرائعة التى لا 
تنسى هو رؤية ورقة تسقط من شجرة ‏ لكن الشىء المدهش هو أن هذه الشجرة 
تهرف كيف تتخلص مما لم تعد بحاجة إليه؛ وغالبا ما تنمو الزهور فى هذه 
الحديقة. هل تعلم أن رؤية الزهور وهى تنمو تشبه قليلا ملاحظة أى تغييرات 

ل 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


مهمة تحدث فى حياتك5 إنك لن تلاحظ أن الكثير يحدث فى البداية إذا جلست 
وشاهدت ذلك عن قرب. ولكن عند تقدمك فى حياتك وزراعة البذور الصحيحة 
فإن هذه الزهور تزدهر بشكل أجمل مما كنت تتخيل. 

ومن الجائز أن الطيور تغرد فوق هذه الأشجارء ومع أننى أحب تغريد الطيور 
لكننى أتساءل هل فكرت فى أن هذا الطائر يختار النفمة التى سوف يغرد بها 
بالطبع لا. إنه يقوم بذلك بشكل تلقائى؛ و هذا الطائر يعلم بالفعل أكثر مما يتخيل 
أنه يعلمه ‏ والآن فكر إلى أى درجة أنت أكثر إبداعا وموارد من هذا الطائر؟ انها 
أكثر مما تدرك. بل أكثر بكثير. هل أنت مرتبك5 ريما آن الأوان لأن تغنى الأغنية 
الخاصة بك وتملآاً حديقتك بالأصوات الجميلة دون أن تفكر فى أى نغمة سوف 
تغردها. 

سوف ترى فى هذا الكتاب ‏ من خلال بنية التنويم المغناطيسى الذاتى ‏ أن 
عقلك الباطن يصبح مديرا لتنويمك الذاتى؛ ومديرا تعقلك اللاواعى. فإنه يدير 
ويرسل الأوامر إلى اللاوعى. الذى بدوره يتبع هذه الأوامر والتعليمات. 

وسوف نقوم بالتركيز على لغة التنويم المغناطيسى الذاتى لاحقا فى هذا الكتاب 
بتفاصيل أكثرء ولكن أريدك أن تفكر كيف تعمرف نفسك لفويا أو بأفكارك الواعية. 
إننى أقوم بعمل ندوات عن بناء الثقة بالنفس, وغالبا ما أجد أحد الحضور يقول 
بجرأة: "إننى لست من هذا النوع من الناس الواثئقين من أنفسهم". يا لها من 
جملة! إن هذه الجملة يتم إرسالها إلى أعماق نظامنا الرائع لمعالجة البيانات 
وتصبح حقيقة بداخلناء وكلما قيلت أو تم التفكير فيها بكثرة: يرن وقعها فى 
اللاوعى وتصبح وكأنك تعطى نفسك نوعًا من التوجيه. 

سواء نطقت جملة مثل: "أنا ذلك ...." أو "أنا أقوم بذلك ..." أو فكرت بها 
بداخلك فإنك عندئذ تمنع فرصة أن تكون أى شىء آخر؛ لأنك ترسل هذه الرسالة 
بإصرار إلى اللاوعى؛ فإنك عندما تقول إنك لا تستطيع فمل شىء ما تكون على حق 
تماماء وتمنع بذلك عقلك الباطن من عمل أى شىء آخر تذكر أن ما تعتقد أنه 
الحقيقة يكون هو الحقيقة بالنسبة لك. 

إذا مافكر أحد أعضاء الجمهور العاديين (هل هذا الشىء موجود5) بعد الانتهاء 
من أخذ حمام فى الصباح وهو ينظر لنفسه فى المرآة - أنا لا أتكلم عن شخص 


/طاردصمه. هصسة عخط 1 //:مكاط 


فهم المزيد عن العقل الواعى والباطن 


لاسي يي و ب 0 ٠٠‏ إن وزنى 
ائد" - فذلك الشخص يقول لنفسه كل صباح إن وزنه زائد ويتعلم أن يصدق ذلك. 

وهذه الطريقة فى الاتصال داخل عقله تصيح عقيدة وتستمر به بفض النظر عن أى 
نظام غذائى يتبعه فى هذا الوقت, وهذا هو نفس الشىء الذى يحدث مع الشخص 
المدخن؛ فعندما يشعل سيجارته اثناء فترة الراحة فى عمله ويقوم بأخذ نفس من 
سيجارته وهو يقول لنفسه: "كم كنت أحتاج لذلك...". فإنه يؤكد لنفسه أنه يحتاج 
إلى ذلك وهذه رسالة قوية يتم إرسالها بانتظام إلى العقل الباطن هذه هى حالة 
من حالات التنويم المفناطيسى الذاتى تحدث بدون تفكيرء فأنت تقوم بزرع بذور 
بأفكارك وشعورك ومعتقداتك. 

إذا فكرت فى الخير فسوف يحدث, وإذا فكرت فى أمر سين ضسوف يحدث 
هذه قاعدة أساسية فى فهم عقلك الباطن: ولكنها ليست دائما حاسمة بهذا 
الشكل؛ ولكننى أريدك أن تضع هذه الفكرة فى رأسك كلما تقدمنا إلى أشياء أكثر 
تعقيدا؛ هْمَوّر تقبل عقلك الباطن لفكرة ما ذأنه يبدا فى تنفيذها. سواء كانت فكرة 
إيجابية أم سلبية. 

وعلى الرغم من معاملتنا للعقل الواعى والعقل الباطن ككيانين مستقلين عن 
بعضهما فإنه ‏ بغرض تسهيل الفهم فى هذا الكتاب د ترشى سلاحظة أنهعا سعاطة 
عجالان فى طكلك ون كلا مقهما بير دز امن الآخر يشكل كتيو. 

فى ندوات التثويم المفناطيسى الذاتى التى أعقدها. وعندمأ أقوم بإدخال 
شخص فى حالة التنويم كمثال لملاحظة الآخرين: فإننى غالبا ما أقوم بعد ذلك 
بسؤال الحضور عما كانوا يظنون أننى أذعل عندما أدخلت هذا الشخص فى حالة 
التنويم. وهذه بعض من الإجابات التى أتلقاها: 

لقد طلبت منهم التركيز على طريقة تنفسهم .... 

لقد حملقت إليهم بطريقة غريبة .. 

لقد جعلتهم يركزون على شىء وأحد محدد .. 


إن كل ما ذكر آنفا من الممكن أن يكون صحيحًاء ولكننى دائما ما أقوم بسؤالهم 


ام 
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السؤال الآتى: 


ولماذا تعتقدون أننى كنت أقوم بفعل أى شىء5 ماذا إذا كنت لم أقم بعل أى شىء5 هل 
خطر ذلك ببالكم5 فمن الجائز أننى ذعلت شيئًا بسيطا.... 


فكر فى ذلك للحظة؛ فمن المعتقدات فى هذا المجال والمجالات المرتبطة به أن كل 
التنويم المغناطيسى هو تنويم مغناطيسى ذاتىء والفكرة هنا أن الشخص يقوم 
إننى لم أولد بموهبة سحرية تجعانى أقوم باستخدام أى شخص وإدخاله فى حالة 
تنويم عندما أريد ذلك؛ فأنتم الذين تقومون بإدخال أنفسكم فى حالة التنويم, 
ودور المنوم المغناطيسى هو تسهيل هذه العملية عليكم. وإننا من خلال هذا الكتاب 
نقوم باستبعاد المنوم المغناطيسى من المعادلة وتكون أنت منوم نفسك. فأنت دائما 
فى حالة تحكم لأنه تنويمك أنت. وهذه الفكرة سوف تيدو عكس ما كنت تفكر 
وتعتقد مسبقاء ولكننى أتمنى أن يكون هذا القسم من الكتاب قد أعطاك فهمًا 
أفضل للموضوع؛ فالتنويم المفناطيسى لا يستحق هذه الهالة الغامضة المحيطة به 
إنة شىء طبيعى ومعتاد ونخوضه معظم الوفت. وسوف نتعلم كيف نستخد مه يتعمد 
لصالح أنفسنا. 


امومع .قر مماط زناه 


معجم المصطلحات 


١ 


دائما ما تحتوى الكتب على معجم المصطلحات فى آخر الكتاب. ولكنتى أردت أن أؤكد على 
الكلمات التى سوف أقوم باستخدامها فى نطاق هذا الكتاب وظننت أنه من الأفضل أن أسردها 
لكم الآن. هذه بعض الكلمات والجمل التى سوف تعتادون عليها فى نطاق قراءة هذا الكتاب 
ومعها المعنى الذى أقصده من خلالها فى سياق هذا الكتاب. 


الوعى: الجزء من المخ العقلانى والمسئول عن التحليل والتفكير. 

المعمقات: الكلمات والأفكار التى تعطى انطباعًا عن الانجراف بشكل أعمق فى حالة التنويم 
المقناطيسن. 

الخروج من حالة التنويم المغتاطيسى» عملية الخروج من حالة التنويم» وأرجو أن تبدأ 
فى استخدام مصطلح الخروج بدلا من الاستيقاظ؛ لأن الاستيقاظ يعطى انطباعا بأنك 
كنت نائما ونحن لسنا بصدد تعلم كيف ننام هنا؛ فالكثيرون فى مجال التنويم المغناطيسى 
يشيرون إلى النوم» وأعتقد إن ذلك سوف يصيح محيرا فى فهم التنويم المفناطيسى 
الذاتى؛ ولذلك لن أقوم بالإشارة إلى التنويم المغناطيسى كنوم بأى شكل لأنهما شيئان 
مختلفان. 

التنويم المفناطيسى؛ هوحالة متصاعدة من الوعى وتفنّح أكثر لقبول اقتراحات مثل أحلام 
اليقظة؛ ومن الممكن تحفيزه بأشكال كثيرة ‏ إنها حالة من التركيز المركز. 

المعالج بالتنويم المغناطيسى: شخص يقوم باستخدام التنويم المفناطيسى لأغراض 
علا جية. 

العلاج بالتنويم المغناطيسي: استخدام حالة التنويم المفناطيسى لأغراض علاجية. 

التصور: الطريقة الطبيعية فى استخدام الذاكرة أو التجارب السابقة أو القدرة الإبداعية 


ازذدا 
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الطبيعية لعقولنا لخلق أو إعادة خلق صور فى أعين عقولنا. 

التعريف» عملية الدخول فى التنويم المفناطيسى باستخدام نص. 

التنويم المغناطيسى المتعمد : التنويم المفناطيسى الطبيعى المتعمد تحت السيطرة. 

استعارة: تقديم لفوى تخيلى يُستخدم شيئًا ليقدم آخر مثل: "أنا هادئ مثل البركة 
الراكدة". 

التنودم المفنتاطيسى الطبيعى: لحظات من الاتصال العميق بين العقل الواعى والباطن, 
وهو عبارة عن حالات غيبوية تحدث فى حياتك اليومية. 

البرمجة اللفوية العصبية (111,120)؛ دراسة التميز والعلاقة المتداخلة بين الاتصال مع 
أنفسنا ومع الآخرين. وتعلم إمكانيات البيئة الخاصة بنا والاستجابة لها. 

اقتراح ما بعد التنويم المفناطيسى: هو تعليمات موجهة إلى عقلك الباطن أثناء عملية 
التنويم المغناطيسى والتى تعمل خارج عملية التنويم المفناطيسى عندما تخرج من هذه 
الحالة. 

برنامج: سلسلة من الاقتراحات تم وضعها وربطها بعضها ببعض. وسوف نتملم كيف نبتكر 
برامج قوية. 

حلقة منكررة؛ طريقة لكتابة اقتراحات التنويم لجعلها أكثر قوة بوضمها فى حلقة. وسوف 
نقوم بمناقشة ذلك لاحمنا. 

اقتراح؛ تعليمات تقوم بإعطائها لمقلك الباطن. 

تولى الزمام: تولى زمام جلسة التنويم المقناطيسى مثل: "أنا فى حالة عميقة من التنويم, 
ولكننى فى حائة تحكم كامل وأعطى السلطة التنويمية ققط إلى اقتراحاتى المتعمدة. فإننى 
فى حماية كاملة من الفكرة أو الصوت أو الصورة العشوائية والتى لها أى تأثير منوم". 
ستقوم بفهم ذلك أكثر ونحن نتقدم فى الكتاب. 

غيبوية : تستخدم لوصف حالة التنويم المفناطيسى؛ وهى كلمة أخرى فى سياق هذا الكتاب 
بدلا من التنويم المفناطيسى الذاتى أو التنويم المفناطيسى. 

تحفيز: الشىء الذى يُنشط اقتراح ما بعد التنويم المفناطيسى. 

اللاوعى؛ الجزء العاطفى غير العقلانى المستقل من العقل: ويشار إليه أيضا بالعقل الباطن 

ؤاب؛ التثويم المغناطيسى الذاتى. 


لواتاره فم فور طأماطا اانا 


معجم المصطلحات 


زات مرة حضرت فتاة حديثة السن مع والدتها إلى إحدى دورات التثويم المفناطيسى الذاتى 
واستخدمت خيالها مجتمعا مع التنويم المفناطيسى الذاتى لطرد حالات الصداع المستمرة 
بواسطة أداة فضائية خيائية. وهذا التعبير "زاب" تم التمسك به وكان يستخدمه معلمى: ومن 
ثم أقوم أنا دائمًا باستخدامه أيضاء فإذا أشرت إلى عملية "زاب" لشىء ما فإننى أعنى تطبيق 
التنويم المفناطيسى الذاتى عليه. وسوف تدهش من عدد المرات التى تمكنت فيها من إزاحة 
المشاكل بهذه الطريقة. 


و؟ 
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الاستقرار والاستعداد 


"تبّا للمثيرات, ومرحى للاسترخاء!" . 
وليام بلاك 


يجب أن تضع بعض الاعتبارات فى الحسبان قبل أن تبدأ فى جلسة التنويم 
المغناطيسى؛ فقبل أن ندخل فى حالة التثويم المغناطيسى الذاتى يجب أن نفكر فى 
الوفت الذى يسيق هذه الجلسة مباشرة. 

يمكن - بل يجب عمل التنويم المغناطيسى الذاتى فى أى مكان؛ فلقد قمت 
باستخدامه خارج المكاتب قبل إجراء مقابلات عملء أو أثناء ركوبى قطارات 
مزدحمة: وقبل تقديم عروض عملء وأثناء مباريات كرة القدم وفى مواقف أخرى 
كثيرة جداء والتى من الممكن أن تظن أنها غير مشجعة على عملية التنويم. إننى 
متأكد من أنك قمت من قبل بقراءة كتاب فى المطار أو على الطائرة أو فى قطار 
وحولك أناس آخرون: ولكنك استطفت أن تمئع جميع الأصوات وأى مشتتات وأن 
تستجيب لكتابك. كانت لدى عيادة فى شارع "'هارلى" فى لندن, والتى من المفروض 
أنها فى مكان راق لكنه كان مزدحمًا جدّاء وكان مكتبى يطل على الشارع الذى 
بدذاتنا إصساذحات طروق. ودزاغات تازية متعم فى توصول البتريف أو الظروة 
الخاصة. والتى كانت دائما تجوب هذا الشارع ذهابا وإيابا ‏ لقد كان شارعا 
مزعجًا جدًاء ولكنه من المفروض ألا يقوم بتشتيت عملائى عندما يتم إرشادهم إلى 
حالة التنويم المغناطيسى بطريقة تجهعل فى استطاعتهم تصفية الاصوات اللأخرى 
إلى الخارج. 

إن معظم الناس فى بعض الجلسات يبحث لنفسه عن مكان هادئ ومريح 


لفن 
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ممارسة التنويم المغناطيسى الذاتى. .وأنا أوصى بذلك خصوصا فى جلساتك 
الأولية. فمن الجائز أن يكون مستحيلا أن تضمن أنك لن تنزعج. ولذلك يجب 
أن تفعل أفضل ما لديك لتجد مكانا خاليا من التشتيت. إننى أقوم بفصل الهاتف 
عندما أريد أن أقوم بجلسة تنويم ذاتى لطيفة وعميقة وهادئة. وخصوصا عندما 
تكون هذه الجلسة بغرض تفيير فى الحياة وليس تغيير حالة عابرة. وسنقوم بتعلم 
التنويم العابر لاحما فى هذا الكتاب حتى تقوم باستخدامه فى حالة احتياجك لشىء 
سريع؛ فعندما تصدم إصبعك فى الباب وتريد أن توقف الألم فلن تقوم بالبحث عن 
غرفة هادكة وتستلقى لفترة قبل أن تستطيع أن تصل إلى توقف الألم. 

وفور تقدمك وشعورك بالراحة أكثر فى الدخول إلى حالات التنويم الغيبوبى 
فإنك ستتقدم فى استخدامه فى أماكن أكثر بغض النظر عن التشتيتات الموجودة 
حولك. 

وأكررها مرة أخرى إننى أوصى بدخولك فى حالة التنويم ‏ فى الجلسات 
الأولية ‏ فى أماكن هادئة وأكثر خصوصية؛ فهذه الجلسات الخارجية الرائعة فى 
الشمس سيأتى دورها لاحقا. وأوصى أيضا بإضاءة هادثة - على الرغم من أنه 
ليس ضروريا - ولكنه مطلوب الآن حتى تصبح أكثر ألفة مع حالة التنويم الذاتى. 
ومن أهم الأشياء فى هذه المرحلة المبكرة أن تشعر بالراحة والأمان وأنه لن يقوم 
أحد بإزعاجك. وهذه العملية بطبيعتها تشعرك بالفعل كم أنت مهم لنفسك حتى 
تقوم يتخصيص بعض الوقت لتقوم يعملها. 

وقد ذكرت من قبل أن الممارسة هى التى ستؤدى بك إلى التميز فى التنويم 
الذاتى؛ فحجم الوقت الذى تضعه فى عملية التنويم الذاتى ونوعيته أمران مهمان. 
وكما ستتعلم فإن هناك أشياء كثيرة تفعل خارج حالة الغيبوبة» والتى من شأنها أن 
نحسن نتائج التنويم الذاتى. وبطبيهة الحال. ستختلف فترات الوقت التى تقضيها 
فى حالة التنويم حيث إنه لا توجد فترة مفضلة لقضائها داخل حالة التنويم. 
فمتزينيك لوقت الا أقضيه فى حالة التنويم تقريبًا من ١0‏ إلى ٠١‏ دفيقة فى 
الجلسة الواحدة؛ فالوصول إلى أهداف مهينة من الممكن أن يحتاج إلى وقت أطول من 
أهداف أخرى. ويجب أن تتأكد أنه باستطاعتك الثبات على حالة التركيز طوال هذا 
الوقت. والكثير من الأهداف من الممكن تحقيقها كلها فى جلسة تنويم مغناطيسى 
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المصل السايع 


واحدة والوصول الى النتيجة المرغوية. ولكثنى عملت مع الكثير من النتاس الذين 
يحتاجون إلى تكرار الجلسة عدة مرات حتى تؤتى بثمارها فى حياتهم. وأكرر مرة 
تأنية ‏ كن مرنا وافعل ما هو أفضل لك. ويعتبر التكرار استراتيجية ناجحة:؛ فكلما 
دخلت أكثر فى حالة التنويم المفناطيسى الذاتى ستصبح أفضل فى دخولك هذه 
الحالة. وكلما ركزت أكثر فى الوصول الل هدف معين أصبحت حلسات التنويم 
المغناطيسى الذاتى مفيدة أكثر فى الوصول بنجاح إلى هذا الهدف. 

ويجب أن نتاكد قيل اى جلسة تنويم مغناطيسى ذاتى أن عقلك متفتح وبه النوع 
الصحيح من التوقع. قم ببناء النجاح قبل أن تبدأ الجلسة بتوقعك النجاح: وتوقع 
أن تكون الجلسة ناجحة وبذلك تهيّىٌ عقلك الباطن لإمكانية حدوث ذلك. وإذا 
فكرت فى أنك لا تستطيع عمل شىء فإنك تجعل ذلك حقيقة وسوف تقوم بغلق 
الفرصة لتحقيق هذه النتيجة. 

لمد وجدت بعضص التاس عند الدخول فى حالة التنويم المفتاطيسى ‏ بعمصلون 
على نتائج أفضل عند جلوسهم بطريقة مريحة؛ وليس عند استلقائهم؛ فإن عقلك 
الباطن يربط الاستلقاء بالنوم وأنت تريد الاستفادة القصوى من جلساتك, فالنوم 
لا يساهم فى عمل تغييرات بدون وعىء وعقلك الباطن يربط سريرك بحالة النوم؛ 
فمن الأفضل تجنب الاستلقاء على سريرك للدخول فى حالة التنويم الذاتى إلا إذا 

تأكد من أن رجليك وذراعيك غير متقاطعين مع وضع قدميك أفقيا (هذا هو 
الوضع المثالى) على الأرضء ويجب أن تضع يديك بجانبك أو على ركبتيك ولكن 
بدون لمس إحداهما للأخرى. فقط تأكد أنك مستريح. 

وعندما تكون مستعدا للبدء؛ قم بإغلاق عينيك؛ ومن الممكن أن تستخدم 
وتتلقى تنبيها بصريا. إن عمقلك الباطن يريط غلق عينيك بالشعور بالاسترخاء. 


لواتاره هم فهرو فاط تاها 


الاستقرار والاستعداد 


إسكات حوارك الداخلى 
عند التحضير لجلسة تنويم ذاتى يجب أن تبدأ فى إسكات عقلك؛ وذلك ليس 
ضرورة مطلقة فإن الرهبان يقضون حياتهم لتحقيق السكون الداخلى والسلام: 
وهناك الكثير من الناس الذين حضروا الندوات أو الدورات التى أعقدها للتنويم 
الذاتى كانوا يسألونتى عن حوارهم الداخلى وعما يفعلون به؛ فالكثير من الناس 
يقولون إن عقولهم تبدا فى الثرثرة عندما لا يريدونها ان تفعل ذلك. وخصوصا إذا 
كانت نشطة أو مجهدة؛ ومن الأهمية بمكان أن تنتبه إلى حوارك الداخلى إذا كان 
غير لطيف معك. 

الحوار الداخلى تعبير عن الأصوات الذى يتحدث الناس بها إلى أنفسهم» وغالبا 
ما يكون الحوار الداخلى بدون وعى ولكن عندما تنتبه أكثر إليه يصبح من السهل 
سماعه بوعيك؛ وفى بعض التقاليد الشرقية يتم الإشارة إلى الحوار الداخلى ب 
"القرد الثرثار". ويتم قضاء سنوات من التأمل بغرض إيقاف هذا القرد عن 
الشرثرة. والسبب فى ذلك أنهم يعتقدون أن الحوار الداخلى من الممكن أن يصبح 
حاجزا ضد الفهم الواضح والتنوير. 

ومن منظور تطوير النفس فإن الحوار الداخلى غاليا ما يكون القناة التى 
يستخدمها الناس '"'لتوبيخ أنفسهم" وتعضيد المعتقدات المحددة: وبشكل عام منع 
أنفسهم من الاستمتاع أكثر بحياتهم. ومن اللطيف أن تعلم أنك من الممكن التحكم 
به وجعله أكثر سكونا قبل البدء فى التنويم الذاتى: ثم تقوم باستخدام حوارك 
الداخلى وعقلك الواعى للتحكم فى الجلسة. ويرجى التأكد من أنه حتى أنا - بعد 
هذه السنوات الكثيرة من خبرة التنويم المغناطيسى الذاتى - أقوم بالثرثرة إلى 
نفسى خلال جلسات التثويم : ولذلك فمن الأفضل أن تقوم بأى محاولة لإسكات هذا 
الصوت, وحتى التنبه لوجوده من الممكن أن يصبح مفيدًا جدًا. والأخبار الجيدة 
فملا التى أريد أن أنقلها إليك هو أنه هناك طرق لإرشادك إلى كيفية عمل ذلك 
الإسكات سريفا. 

فكر فى تلك الفكرة للحظة: إن عقلك وجسدك نظام واحد. وأول طريقة 
لغلق الحوار الداخلى هى طريقة تعلمتها مئذ سنوات قليلة فى دورة تدريبية كنت 


4 
/دا/ ادهع .ل لطوكع ]1ط //:صتاطا 


القصل السايع 


أحضرهاء وقمت باستخدام هذه الطريقة بانتظام منذ ذلك الوقت. 

أولاء قم بإخراج لسانك خارج فمك وأمسكه برفق ولكن بحزم بين إصبعيك ‏ 
الإبهام والسبابة. انتظر للحظات قليلة وأنت مستمر فى التنفس. فمن الممكن أن 
تصبح ساكنا من الداخل ‏ أليست طريقة سهلة؟ حتى لو ظن الآخرون أنك فقدت 

هذه الطريقة تعمل على أساس أن عقلك وجسدك نظام واحد؛ فالحركات 
الصغيرة جدا للعضلات الصغرى للسان والحنجرة تصاحب الحوار الداخلى. 
ولذلك فعندما تمئع هذه الحركات بإصبعيك الإبهام والسبابة يتوقف الصوت 
الداخلى. 

وأنا أعلم فيم تفكر الآنء فإن تحركك وأنت تضع لسانك بين إصبعيك ليس 
طريقة عملية؛ ولذلك توجد طريقة أخرى. 

وإذا كان هذا التدريب يعمل بشكل جيد معك: قم بوضع طرف نسانك مقابل 
سقف فمك وراء أسنانك الأمامية مباشرة (واستمر فى التنفس برفق)؛. ستصبح 
ساكنا. 

وأقوم باستخدام هذه الطريقة عندما أعقد جلسات مواجهة مع الناس تحت 
العلاج أو التدريب؛ فهذه الطريقة تسمح لى بالهدوء من الداخل حتى أستطيع 
أن أجمع كل انتباهى لهم وإلى ما يقولون ويفعلون: إنها فعلا تسمح لى بالمشاهدة 
والاستماع؛ لأنه لا يوجد حديث مع نفسى داخل رأسى عند التفكير قيما يحدث. 

وعندما أضبط نفسى أتحدث مع نفسى بينما من المفروض أن أكون فى حالة 
"المشاهدة والاستماع" ‏ وهى الحالة التى يجب أن تكون عليها عند بدء الدخول 
فى مرحلة التنويم الذاتى (المشاهدة والاستماع إلى نفسك) ‏ فإننى ببساطة أقوم 
بعمل التدريب التالى: 

بنفمة لينة ورقيقة وهادئة, قم باستخدام صوتك الداخلى وقل لنفسك 
"'شششش. شششش" وكأنك تفعل ذلك لهدهدة طفل صغير. اسمح لنفسك 
بالابتسام من الداخل أو على الأقل تخيل أنه توجد ابتسامة على وجهك؛ وأن عندك 
صبر على القرد الثرثار. من الممكن أن تأخن دقيقة قبل أن تسكت داخليا. ولكن 
تذكر أنه ليس عليك أن تسكت نفسك تماماأ ولكن فقط استقر من الداخل. 
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الطريقة التألية هى واحدة من أولى التداخلات التى تعلمتها. وهى بسيطة 
بشكل لا يصدق. قم بالدخول إلى عقلك وتخيل أن لديك مفتاح التحكم فى صوت 
الحوار الداخلى (عادة ما يكون مستديرًا أو منزلقا )» إذا لم يكن لديك واحد. فقط 
قم بتخيله. فذلك سوف يعمل جيدا مع أغراضنا. والآن» قم بتعلية الصوت واستمع 
أو تخيل أن الحوار أصبح أعلى صوتاء ثم بالطبع قم بخفض الصوت واستمع إليه 
وهو يخفتء ثم فم بغلقه بعد ذلك بلطف وسكون. 

الطريقة الأخيرة تعلمتها من "ريتشارد باندلر" ‏ وهو مساعد مخترع البرمجة 
اللغوية العصبية ‏ وأستخدمها فقتط عندما أكون فى محاولة للتركيز على أشياء 
خارجية. ولكن فكرة معينة مزعجة تستمر فى جذب إنتباهى للداخل. وهى 
تستخدم كالتالى: بصوت حازم ولكن بنغمة هادئة قل "اخرس يا..." بداخل رأسك 
وكرر ذلك بالقدر الضرورى. ومن المضحك أنه يوجد الكثير من الناس الذين عملت 
معهم قالوا لى إنهم يقومون باستخدام هذه الطريقة مع أنفسهم. 

لا توجد طريقة واحدة تعمل مع كل الناسء: ولكن كل هذه الطرق سوف تعمل 
مع بعض الناسء فم بالتدريب عندما تكون مسترخيا نسبيا وخذ وفتك لتكتشف 
أَيَا من هذه الطرق سوف تعمل بشكل أفضل معكء وكلما بدأت فى الدخول فى 
عادة استخدامها بصورة منتظمة ومتوافقة ستبدأ فى جنى الفوائد وإعداد نفسك 
للتنويم الذاتى بشكل أفضل. 


عملية تنفسك 


الآن؛ ويما أننا نقضى حياتنا بالكامل ونحن نتنفسء فالكثير من النأس يعتبرون هذه 
العملية من المسّلمات . ونحن جميعًا يفترض أننا نقوم بها بشكل صحيح؛ فهناك 
طرق كثيرة للتنفس وأنواع مختلفة من التنفس. التنفس الحاد السريع يجبرنا أن 
نقوم بالشهيق بعمق وبسرعة حتى نستطيع أن نستعيد سريعا الأكسجين المستهلك 
وطرد ثانى أكسيد الكربونء وهو نفايات إجهادناء وغالبا ما نلاحظ هذا النوع من 
التنفس عندما نقوم بالتمرين أو نشارك فى تمرين عنيف. وهناك نوع آخر من 
التنفس العميق وهو المتعلق بالاسترخاءء ويكون أبطأ ويظهر عندما نسترخى أو لا 
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نشارك فى أى مجهود بدنى. 

ومن المرجح أن معدل تنفسك اليومى العادى إما أن يكون ضعيفًا أو سريعًا مثل 
معظم الناس. وعادة ما يشمل ذلك تمدد الصدر وتحركه للخارج. 

وكمؤشر سابق للتنويم الذاتى وكجزء من أى نظام صحى. فإن التنفس العميق 
الناشيٌ من منطقة الحجاب الحاجز صحى أكثر ويأتى مباشرة من البطن. وللتعود 
على هذه الطريقة. عليك أن تدفع معدتك للخارج عندما تقوم بالشهيق وتتخيل أنك 
تتنفس من هذه المنطقة أسفل سرتك مباشرة: هذه المنطقة تسمى بال 11358 فى 
الكثير من الممارسات الصحية الشرقية؛ وهناك غشاء كبير وواسع أسفل رئتيك 
يسمى بالحجاب الحاجز. وكلما سمحت لعضلات بطنك يجذب هذا الفشاء لأسفل 
فإن رثتيك تقومان بسحب هواء أكثر لملء هذا الفراغ. 

إننى مازلت أذكر. عندما كنت فى المدرسة وخلال التمارين الرياضية. كان 
مدرس التربية البدنية يطلب منى أن أرجع كتفىّ للخلف وأتنفس بعمق من الصدر 
محتفظا ببطنى مسطحا وهى الوقفة ذات الطابع العسكرى. وعلى عكس ما تبدو 
تلك النصيحة فإنها لم تكن جيدة: فإنها تجعل فدرة تنفسك محدودة. تدرب 
ببطءء وبأنفاس عميقة من المنطقة السفلى لبطنك؛ وادفع بطنك للخارج وأنت تقوم 
بالشهيق بغض النظر عن شكله حينئذ , ولاحظ الفرق فى تنفسك . 

إن طبيب القلب المشهور د. "هربرت بنسون" (1971) قد صاغ مصطلح 
"استجابة استرخاء" على استجابة جسدنا لهذا التنفس العميق. حيث إن التئفس 
العميق أثار سلسلة من التفاعلات فى الجسد. والتى حفزت الجهاز العصبى فوق 
السيميتاوى للجسم وحرضت على الاسترخاء. وهوعكس المصطلح الموثق "استجاية 
الطيران أو العراك" وهو تدهق الأدرينالين عندما يكون جسدنا فى وضع استعداد 
للعراك أو للطيران استجابة للغضب أو الإجهاد أو القلق أو الخوف. 

عندما تقوم بوعى بتوليد جزء واحد من استجابة استرخاء عن طريق التنفس 
بعمق من المعدة, فإن الجسم يلاحظ ذلك ويستجيب بتفيرات فسيولوجية إضافية 
مقبولة ومريحة: مثل تباطؤ ضربات القلب وزيادة تدفق الدم لكل اجزاء الجسم. 
وهذه حالة رائعة عندما نكون فيهاء وللبدء فى التحريض عند الدخول فى التنويم 


لماللصومه. فصسة ع مخط :متا 


الاستقرار والاستعداد 


الذاتى: ومن الممكن أن تساهم فيها كتجرية كلية أفضل. 
الأمدة سيلة أن يطلب منك التنفس بشكل صحيحة إننا جميعا يجب أن نتنفس: 
ولكن ما درجة وعينا بعملية تنفسنا وتأثير ذلك على حياتنا. حتى لو لم تستخدم 


عندما نتنفس تبدع: وعندما تتوقف عن التنفس تنتهى حياتك. 
جملة من اختبار العلوم لطفل فى الحادية عشرة من عمره 

لقد تحدث "جون جريندر" ‏ الذى شارك فى تأسيس اليرمجة اللفوية المصبية ‏ 
عن الصلة بين التنفس والفسيولوجيا والحالة الداخلية والأداء المتميز : وقد سمى 
ذلك ب "سلسلة_التميز". ولقد قرأت ذات مرة كتاب ل "أوشو" ‏ المعلم الصوفى 
الرائع الذى ليس له علاقة بالكمبيوتر. ولقد قام "أوشو" فى الكتاب بتوجيه القارئ 
للانتباه إلى معدل تنفسه عندما يكون فى حالة من السعادة وملا حظة توقيت 
الشهيق والزفير. ولقد شرح أنه فى المرة القادمة التى تكون فيها تعيسًاء فإنه 
بمكنك أن تعيد حث حالة السعادة فقط بتكرير نمط التنفس. 

قم بدراسة فكرةفهم تنفسك وكيفية تأثيره عليك وعلى حياتك وحالتك. وفيما 
يلى عدة تمرينات للارتفاع بوعيك بعملية تتفسك. وبالتالى تقوم بعملية تقوية 
وتحسين فدرتك على خلق حالة تصل يك إلى الكمال فى تجربتك للتنويم الذاتى. 

أولاء عند تعرضك لحالة إيجابية لأقصى درجة فى حياتك ‏ وهذا من الممكن أن 
يكون أى شىء أو فى أى وقت عندما تكون إيجابيا وسعيدا ‏ اسمح لنفسك بأن تكون 
واعيا بمعدل تنفسك وانتبه جيدا لتوقيت وإيقاع شهيقك وزفيرك. 

ثانياء عندما تكون بعد ذلك فى حالة عادية أو سلبية ابدأ فى التنفس بالمعدل 
والإيقاع المذكور فى الجزء الأول من هذا التمرين؛ وعادة ‏ فى خلال دقيقة أو 
اكثر_ ما تبدا الحائة الإيجابية فى الرجوع. 

إن الكثير من المعلمين الروحيين ينصحون الئاس بعمل تدرييات التنفس بصورة 
منتظمة. وأنا أعلم أن "تونى روبينس" يقوم بعمل ذلك فى كتابه الرائع "القوة 
غير المحدودة"؛ فهو ينصحك بأن تبدأ يومك بتدريب للتنفسء وهو الشهيق بعمق 
وبطء ثم التوقف عن التنفس لفترة ضعف المدة العادية للشهيق والزفير. إنها فعلا 
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الفصل السايمع 


طريقة منشطة وعظيمة لتحفيزك فى بداية اليوم. وخصوصا إذا كنت تنوى عمل 
أشياء فى يومك تحتاج للتحفيز. 
إن التنفس شىء قوى. وهو الدافع لحياتناء والعامل الرئيسى فى التأثير على 
حالتنا الذهنية (إذا كنت غير متأكد من ذلكء فتوقف عن التنفس لمدة دقيقتين 
ثم قم بإعادة قراءة هذه الجملة). وفى هذه الحالة استخدم فطرتك وإحساسك 
العام عندما تقوم بأى من هذه التدريبات (إذا كنت تعانى من مرض تنفسى يرجى 
الرجوع لمستشارك الصحى أولا) ؛ فإننى لا أريد من الذين يعانون من حالات ربو أن 
يشكوا بأنهم أضروا بأنفسهم عندما اتبعوا التدريبات الواردة فى هذا الكتاب! 
ثالثاء ابدأ فى التنفس براحة وبعمق: شهيق من خلال أنفك وزفير من خلال 
فمك. وتصور أنك تتنفس من منطقة بطنك أسفل السرة مباشرة كما ذكرت من 
قبل؛ تنفس الشهيق وأبق عليه بينما تَمُدُ حتى خمسء ثم الزفير بينما تعد حتى ست 
واستمر لمدة دقيقتين على الأقل ولاحظ ما يحدث. 
ويبدو هذا المعدل 0:1 بسيطأ ولكنه يعد طريقة فوية كرو مدر يه 
بإرادتك. ويسمى فن التنفس باليوجا ب 253112(/2202. وتقدم ال 175351372124 
الكثير من الطرق المختلفة لتنظيف العقل والجسد من خلال تدريبات التنفس. 
والتدريب التالى يعد إحدى هذه الطرقء وقد تعلمته من "روبرت أنتون ويلسون". 
من الممكن أن يبدو ذلك شاذا بعض الشىءء وأنا أنصح بألا تقوم به أمام 
أصدقائك أو فى الغمل. استلق على ظهرك والهث مثل الكتب: مارس الشهيق 
والزفير يشكل متقطع وسريع من خلال فمك ٠١‏ مرة. ثم تنفس ببطء وعمق ولطف 
"٠‏ مرة من خلال أنفك. ثم قم مرة أخرى باللهث من قمك ٠‏ مرة ثم تابع التنفس 
بلطف من الأنف؛ ثم لاحظ مأ الذى سيحدث. 
يشار إلى هذه الطريقة ب "تنفس النيران": وينتج عنها حالة من حسناء 
اكتشفها بنفسك! 
بالإمكان استخدام هذه الطرق بقوة عندما تريد التحكم بحالتك إذا كنت تمر 
بحالة تغيير مثل نقص وزنك أوالتووت عن التبخين أو اكاب زه اكثر. م بصي 
الطريقة التى يؤثر بها تنفسك عليك ثم ابدأ فى استخد امها لاستقرار نفسك وخلق 
حالة لطيفة للتقدم بالدخول فى جلسة تنويمك الذاتى. 
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الاستقرار والاستعداد 


أرجو أن تتذكر أن معظم الناس لا يتنفسون بصورة كافية تقريبا. ابدأ فى 
التنفس بشكل أعمق ولاحظ كيف ستشعر بأنك أفضل. قم بالتمتع كثيرا بعمل ذلك: 
ولاحظ كيف تستطيع أن تجعل نفسك تشعر بأنك أفضل عندما تتنفس بطريقة 
مختلفة: وكيف ستشعر بالراحة عندما تستهد للتنويم الذاتى. 


انشغل باللحظة 


الطريقة الوحيدة للحياة هى قبول كل لحظة على أنها معجزة لن تتكررء والتى هى فعلا 
كذلك ‏ معجزة لن تتكرر. 


مارجريت ستورم جامسون 


عند التجهيز للدخول فى التنويم الذاتى غالبا ما يقول الناس لى إنهم يقضون 
أوقانًا طويلة يفكرون فى الماضى أو فيما يمكن حدوثه فى المستقبل: وهذا أمر جيد 
فى السياق الصحيح؛ فلكى تدخل فى حالة جيدة من التنويم الذاتى فإن الشىء 
الذى يعزز وبحسن لاق هو الأتشفال بالتحظة فملاء ارج إلى تفسك :ينا اسه 
فى هذه اللحظة:ء ومن الممكن أن يبدو ذلك غريبا ولكن انظر ماذا بيحدث عندما 
تحدث نفسك بما تفعله وتحسه فعلا - من الممكن أن تفعل ذلك داخل رأسك, فبيئما 
تستقر وتتنفس وتبدأ فى الاسترخاء: فقط انشفل باللحظة. 

حالة الانشغال باللحظة ليست بالضرورة حكرا على الوقت الذى يسبق جلسة 
التنويم الذاتى مباشرة. ولكنها من الممكن أن تعزز وتحسن تجربة عملك وحياتك 
عموما. 

إننى أقضى أوقانًا طويلة أعمل مع أفراد وشركات وأعمال لأجعلهم ينشغلون 
باللحظة الحالية, تقد كان المركز الذى أملكه وأديره ‏ هنا فى "بورنماوث" فى 
الساحل الجنوبى من إنجلترا (فى وقت كتابة هذا الكتاب) ‏ يبيع مجموعة كبيرة 
من الكتب. وكان أحد الكتب التى كنت أبيعها كتايًا اسمه "قوة الآن" لكاتب اسمه 
"إيكهارت تول": وكان الكثير من الناس الذين يحضرون الدروس أو ورش العمل 
والاستشارات فى المركز كثيرا ما يقولون لى كم كان هذا الكتاب عظيمًا. وكانوا 
يعطوننى قصاصات من المعلومات عن محتواه. وكنت أقول لنفسى من حين لآخر 
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المفصل السايع 


لعدة أعوام: "نعم ... يجب أن أقرأ هذا الكتاب"؛ ثم قررت أن أنتظر لوقت آخر 
(نعم إننى على وعى كامل بالسخرية فى هذا الموقف). ومع ذلك فإننى بالفعل 
نشغل بقوة اللحظة الحالية لعدة أسباب. 

أولاء إذا فكرت فعلا فيها فإن اللحظة الحالية هى فقط الموجودة؛ وأعتقد أن 
هذا فقط سبب كاف لانتباهك للحظة الحالية؛ فأمس غير موجود إلا باعتباره 
ذكرىء وبكل ما نعلمه عن عدم الاعتماد على الذكريات فإنك عندما مررت بأمس 
كان هو الآن. فى وقته. كما أن غدا غير موجود هو الآخر إلا كهيكل وهمى: وعندما 
تعيش غدا سيصبح الآن. وبما أنه هو المتاح فإنها فكرة جيدة أن تعيشه. 

إن الطريقة العظيمة تعمل ذلك هى الجلوس وقدماك منبسصطتان على الأرض 
فى وضع مريح ورأسى (العمود الفقرى مستقيم؛ ويداك على فحذيك أو بجاتبك 
ونتنفس بهدوء )؛ ويعينين مفتوحتين أو مفلقتين, اسمح لنفسك بأن تعى الأصوات 
المختلفة والمناظر والروائح والأحاسيس التى حولك . هذه هى اللحظة الحالية. 

هذا صحيح؛ فهذه هى اللحظة الحالية. وهناك عدد من الأسباب الجيدة التى 
تجعلك واعيًا بالحاضر بقدر الإمكان ( بالإضافة إلى السبب الأول الذى ذكرته) , 
وخصوصا بالنسية للحالة التى تريد أن تكون عليها وأنت تدخل حالة التنويم الذاتى 
ومرة آخرى. هذا ليس ضروريا. ولكنه شىء آخر يعزز تجربتك للتنويم الذاتى, 
وبالإضافة إلى ذلك؛ فأنا أشير إلى الوقت الذى يسبق جلسة تنويمك الذاتى 
مباشرة؛ فغربما تكون هناك أوقات خلال تنويمك المغناطيسى تريد فيها أن تتفكر 
فى الماضى أو تتخيل المستقبل. والانشغال باللحظة ‏ كما أقوم بشرحها الآن هدفها 
هوالد خول فى حالة جيدة فى بداية الجلسة. 

وهناك سبب آخر عظيم لتشجيعك على الانشفال باللحظة أكثر, وهو أن هناك 
ما هو أكثر من ذلك بهاء مما هو مخصص لك. ولو توقفت للحظة فإنك ستتبين 
أن كل تجارب حياتك ستحدث فى اللحظة الحالية؛ وكلما شعرت براحة أكبر فى 
اللحظة الحالية فإنك ستشعر براحة أكبر مع "اللحظات الحالية" المستقبلية. 

تذكر أيضا أن الحاضر هو ما أنت فيه: وإذا كان لديك شك فانظر ليديك؛ 
فيداك موجودتان فقط فى اللحظة الحالية. افرك أصابعك مع بعضها وانظر مأ 
هوإحساسك عندما تكون فى هذه اللحظة, لأن يديك تتواجدان فى هذه اللحظة 
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( مع بقية جسدك). 

بالإضافة إلى ذلك فإن الوقت الحاضر هو الوقت الوحيد الذى يمكنك اتخاذ 
أى إجراء خلاله؛ فمن الممكن أن تتمنى أنك اتخذت هذا الإجراء بالأمس (وكثيرون 
يتمنون ذلك. ويأسفون على اليوم الذى... ) . ولكن لآن أمس لم يعد موجودا فسيبقى 
ذلك مجرد أمنية. بإمكانك أن تخطط لاتخاذ إجراء فى المستقيل. ولكن عندما 
تقوم بذلك فسيكون فى اللحظة الحالية؛ فالوقت الوحيد الذى يمكنك أن تتخذ فيه 
إجراء هوهذه اللحظة. 

ضع فى اعتبارك أنه أينما اتجهت فإنه من المفترض أن تستمتع باللحظة 
الحاضرة فى كل وقت وتعود على الاستمتاع بالحاضر. وكن واثقا من ذلك فى كل 

لقد أوتيت بصيرة مدهشة من تجاربى فى الركض مع أخى الأصفر "بن". 
عندما ركضنا وتدربنا معًا وتناقسنا فى سباقات كان دائما ما يستمتع بذلك ويعلق 
على البيئة المحيطة بناء بينما كنت أركز دائما على خط النهاية. لقد قيل الكثير 
ومن الممكن أن يقال الكثير عن الاستمتاع والانشغال بالرحلة بدلا من التركيز دائما 
على المستقبل. وأصبحت تجاربى فى الركض أكثر استمتاعا عندما قمت بالتركيز 
أكثر على التجربة بدلا من النتيجة النهائية طوال الوقت. 

يبدو أن الحياة والعمل يسيران بوتيرة أسرع وأسرع والبشر من حولنا يحتاجون 
كل ميزة يستطيعون الحصول عليها ليصبحوا أكثر كفاءة. عندما أقوم بعمل 
استشارات لشركات أو أعمال. فإن واحدًا من أكثر التحديات المشتركة الذى 
يريد الناس التعامل معها هو التركيز والتقدم فى أهداف العمل المهمة أو أهداف 
الحياة. 

ولأننى قمت بالتحرى عن كيفية تفادى الناس للتركيز فإننى اكتشفت أنهم 
غالبا ما يكونون غير متمركزين فى الحاضرء ولكنهم يفكرون فيما سيحدث غدا أو 
ما حدث أمس أو المرور على قائمة من الأشياء التى يريدون فعلها فيما بعد ونتيجة 
لذلك فإن تركيزهم ليس فى الحاضر. 

لقد كنت أعمل فى "فيكتوريا" فى وسط لندنء وإذا كان قد حدث أن ذهبتٌ 
إلى هناك فى ساعات الذروة فستعلم أنه مكان محموم: وما أجده مثيرا للاهتمام 
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الفصل السابع 


هنا أنه بإمكانك اكتشاف من هو منشغل باللحظة ومن 
التالى. إن البشر الذين لا يملكون وعيهم بالحاضر وي< 
هؤلاء الذين يتخبطون وينحرفون فى اتجاهات خاطئة. أما الذين يكون وعيهم 
بالاحظة الحاضرة ويكونون ببيئتهم المحيطة فإنهم المتزنون المرئون الذين على 
أهبة الاستعداد كالنمرا 0 

عندما تفصر انتباهك وطاقتك على اللحظة الحالية يمكنك تحقيق الأشياء 
بسرعة أككر وحل اللشاكل بكفاءة أكبر والاستمتاع بالعمل أككر هما تتوقم: ولذا: 
حاول أن تتواصل باللحظة أكثر وأكشر فى جميع أوقاتك؛: وخصوصا خلال الوقت 
الذى يسبق جلسات تويمك الذاتى مباشرة. 

ويمكنك حتى التوقف مباشرة قبل البدء فى عمل مهم وأن تخصص لحظة 
للتركيز والاسترخاء, ثم تفكر بوضوح فيما تريد تحقيقه ‏ ثم تبدأ. افعل ذلك قبل 
جلسة تنويمك الذاتى لتكون اكثر وضوحا فيما تريد تحقيقه من هذه الجلسة. 


الا سترخاء جسديا وذهنيا 


إحدى الطرق الأساسية للاسترخاء هى الاسترخاء التدريجى؛ وهى طريقة يجدها 
معظم الناس سهلة الاتباع والتنفين. والآن إننى لا أريد أن أبدو مثل الأسطوانة 
المشروخة؛ فإنه ليس من الضرورة المطلقة لك أن تصبح مسترخيا بعمق لفترة 
مؤقتة أو حتى مسترخيا بعمق طوال الوقت. ولكن ذلك سيساعدك فى البداية 
قبل التعرف أكثر على حالة التنويم الذاتى. فى حالة ما إذا وجدت أن هذه الطرق 
الأساسية غير ملائمة لك فإنه يمكنك أن تجد طريقة أخرى للاسترخاء أفضل 
لك ومنسجمة مع ميولك. وأحد الأسباب الرئيسية فى خلق جسد مسترخ فى هذا 
الوقت هو فكرة أنه عندما يكون جسدك مسترخيا بعمق فسيكون صعبا على ذهنك 
أن يكون قلقا أو مركزا على أشياء لا تريده أن يركز عليها. ومن الأسهل أن يبقى 
تركيزك على الهدف الرئيسى من خلال جلسة تنويمك الذاتى أيَّا كان ما يمثله 
ذلك بالنسبة لك. 

لذاء قم بالتدريب على طريقة الاسترخاء التدريجى هذه. أولا: اسمح لنفسك 


م 
انار هم مور موا 


بأن تصبح فى وضع مريح سواء جالسا أو راقد!؛ فهذه العملية تتطلب أن تقوم بشد 
وارخاء عضلاتك, ففعل ذلك يجعلك تركز وعيك فى عضلة بعينها. وكلما قمت 
بذلك أكشر فأكثر للمساعدة فى عملية "استقرارك" ستصبح أفضل؛ لأن عقلك 
الباطن يصبح أكثر تآلفا مع ما هو مفروض أن يتوقعه. 

بدأية: أشدد فقبضة احدى يديك بقوة. واشعر باتقياض العضلات. خذ نفسأ 
لطيفا عميقا ببطء وأنت تفعل ذلكء, ويمكنك أن تقوم بعمل ذلك وأنت مفمض 
العينين. استخدم خيالك؛ فمثلا تخيل أن الانقباض الموجود فى القبضة المحكمة 
لون أو ماء أو كهرباء أو أى شىء تعتبره ممثلا جيدا لهذا الانقباض. 

وبمجرد صمودك بهذه القبضة المحكمة وأنت تستنشق بيطء وعمق, قم بإرخاء 
يدك وأنت تزفر ببطء أكثرء ثم قم بتخيل تفير انقباض العضلات فى يدك فى 
اللون أو البنية. وتخيله وهو يتلاشى أو يختفى أو ينصهر. لاحظ الفرق فى يدك 
عندما كانت منقبضة بإحكام والاسترخاء والإحساس الرائع الذى تشعر به بعد 
تحرير هذا الانقباض. تخيل تليين كل العضلات فى يدك ثم كم بعمل نفس الشىء 
فى يدك الأخرى. ومن الممكن فى المستقبل أن تقوم بعمل ذلك فى كاتا يديك فى 
نفس الوقت أو فى جسدك كله بشكل متجانس. 

والآن؛ واصل عمل ذلك فى عضلات الذراع؛ قم بقبضها جيدا؛ وتخيل أى ألوان 
أو أشكال أو أى شىء تريد تخيل الانقباض فى شكله. ثم حررهذا الانقباض وتخيل 
التفير. ثم أرخ العضلة واستمتع يالحالة الجديدة الموجودة فى هذه العضلة الاآن. 
أليس شعورًا جيدًا؟ 

واصل عمل ذلك فى أصابع القدمين وفى الرجلين ‏ قبضء العضلات الرئيسية 
ثم تحريرها ‏ واسمح لعضلاتك بالشعور بأنها طافية فوق ا ماء. ثم اتبع ذلك مع 
عضلات بطنك. وصدرك. وظهرك. ارفع كتفيك ثم حررهما. واقبض رقيتك ثم 
حررهاء حتى عضلات وجهك. قم بتجعيد عضلات وجهك فعلاء وبينما تقوم 
بعمل ذلك قإنك ستشعر بإحساس رائع عند تحريرهاء وفم بالتركيز عليها وهى 
اسشرخى. ع اي 

قم بعمل ذلك التدريب بأكمله مرتين أو أكثر ولاحظ شعور جسدك بأكمله فى 
النهاية عندما تسمح لنفسك بالسكون. 


:1 
/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صتاطا 


الفصل السايع 


وشكل آخر من الاسترخاء المتدرج هو المشاركة فى عمل مشابه ولكن بدون قبض 
أجزاء جسدك. بدلا من ذلك قم باستخدام خيالك وتخيل انتشار لون معين خلال 
جسدك رويدا! رويدا. تخيل ‏ بالفعل - هذا اللون ينفن إلى كل خلية ويتحرك خلال 
جسدك ويجعلك تسترخىء ولكن تأكد أنك تستخدم لونا يجملك تسترخى - أو تخيل 
أن كل عضلة تلين عندما تركز وعيك عليها ثم تحرك وعيك خلال جسدك. 


نتائج أكثر 

كما فعلنا من قبل. قم بعمل رد فعل لنفسك عما تجربه لتعلية أحاسيسك. وأقصدذ 
بذلك أن تصف لنفسك فى عقلك ما تقوم بتجربته بالضبط؛ فذلك سوف يصبح 
أكثر سهولة للتذكر وأكثر سهوئة عند القيام به مرات ومرات. لاحظ مناطق جسدك 
التى تسترخى أولا وبسهولة. واسترجع شعورها ثم تخيل هذا الشعور وهو ينتشر فى 
كل سيج جسدك. 


ضع نفسك فى وضع مريح: تففس جيدا!. وانشغل باللحظة. واسترح وفلل من 
حديثك الداخلى. ويذلك تكون قد خلقت لنفسك قاعدة رائمة للبدء فى تجربة 


0 م 
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القسم " 
لغة وبنيّة التنويم 
المغكناطيسى الداتى 


الآن: أنت جاهز تمامًا ومنتظرء وتنفسك كله مستعد للبدء فى تجرية التثويم 
ا مفناطيسى والاستمتاع بالحالة التى سوف أشير إليها دائما. ولكن أمامنا الآن بعض 
الأشياء الرائعة التى ينبغى عملها وتعلمها قبل الوصول لهذه ا مرحلة فقبل البدء فى 
الدخول فى حالة التنويم ا مفناطيسى الذاتى يجب أن نتأكد من كيفية التصرف ونحن 
داخل هذه الحالة فعلا؛ لذا فنحن نحتاج تعلم نوع اللغة الصحيحة التى تُستخدم ونحن 
فى حالة التنويم الذاتى وكيفية التحكم فى الحالة نفسها عندما نكون بها. فتعلم هذه 
ا معلومات والتجهيز جيدا! للتفويم ا مفناطيسى الذاتى هو الذى يسفر عن الفجاح العظيم 
عندما تبدأ فى استخدام التنويم ا مفناطيسى الذاتى. 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


نموذج التنويم المغناطيسى الذاتى 


أولا. سأقوم بإعطائك هيكلا يمكنك اتباعه. وسيشكل أساس كل جلسة تنويم 
ذاتى تقوم بها إنه خريطة لضمان نجاحك فى كل جلسة ومن السهل اتباعه. 
لقد وضعت هذا الهيكل فى صورة نموذج يتم اتباعه تدريجياء وهو الذى ساقوم 
بشرحه؛ وقبل أن أبدأ فى شرح النموذج وينيّة التنويم المغناطيسى الذاتى أريدك 
أن تستخدم خيالك للحظة وتبع هذه الأفكار الغروية نوها ماء قإئها ستبدى غردية 
وخارجة عن الموضوع, ولكننى أود أن أؤكد لك أن جنونى له منهج. 

حسناء أريدك أن تتخيل أنه يوجد على بعد خطوات منك تمساح لونه أخضر 
ساطع: هل فهمت ذلك؟ تمساح أخضر ساطع فقط على بعد خطوات منك. الآن 
- سواء يمكنك رؤية هذه الأشياء أو تخيلها أو الإحساس بها فقط ‏ افعل ما هو 
أفضل لك. إن هذا التمساح غير عادى لأن له ثلاث عيون! نعم إنه تمساح ذو ثلاث 
عيون! عينه الأولى تقوم بإعطاء إشارات عن نواياه الحقيقية» فهو متجهم وينظر 
شزرا وكأنه ينظر اليك على أنك عشاؤه. ولكن عينه الثانية مختلفة تماماء إنها آمنة 
ومرحبة وتعطيك نظرة أمان. أما عين التمساح الثالثة فإنها تختلج. وتومض من 
مرة إلى عشر مرات كل عشرين ثانية. فم بإدخال هذه الفكرة فى عقلك بالفعل ‏ 
فكرة التمساح ذى العيون الثلاث التى تقوم بفعل هذه الأشياء المختلفة. قم بإعادة 
قراءة هذه الفقرة ‏ إذا ما احتجت إلى ذلك حتى تدخل هذه الصورة إلى عقلك 
بأفضل ما يمكنك. 

هناك برميل ضخم بجانب التمساح كما فى أفلام القراصنة القديمة؛ إنه برميل 
خشبى كبير ذو قالب أسود حديدى: وفوق البرميل طبق من البطاطا المقلية: إننى 


عم 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


الفصل الأول 


أعلم أنك تتساءل عما أريد الوصول إليه ولكن تحمل معى»: فقط استخدم خيالك 
واستحضر ذلك فى ذهنك: هناك طبق من البطاطا المقلية قوق البرميل: وبجانب 
هذا الطبق هناك أريع زجاجات من الصلصة: النوع الأول متيل وحار والنوع الثانى 
معتدل وقاترء والنوع الثالث محايد لا شىء يميزه؛ والنوع الرابع لاذع إلى أقصى حد 
وأعنى أن رائحته قوية! هل فهمت ذلك5 بجانب طبق البطاطا المقلية أربعة أنواع 
من الصلصة: حارة: فاترة: عادية ولاذعة. 

الآن؛ يوجد قطة فى الجانب الآخر من البرميل. (يمكنك تخيل أى نوع من 
القطط التى تحبها ولتكن أول نوع يقفز إلى ذهنك الآن). هذه القطة تقوم بالحفر 
فى الأرض باستمرارء ونكن هذا سلوك كلب بالتأكيد!5ة لا هذه القطة تحفر 
باستمرار بجانب البرميل مع وجود البطاطا والصلصة فوفه وتبدو غافلة عن وجود 
التمساح ذى العيون الثلاث فى الجانب الآخر! وفجأة مَن المفروض أن يظهر فى 
هذا المشهد غير ساعى البريد؟! يقوم ساعى البريد بتسليم هدية ويتركها بجانب 
البرميل والقطة والتمساح. هذه الهدية هى بيضة مزخرفة؛ ويقوم التمساح والقطة 
بقول "شكرا" لساعى البريد؛ (هذا صحيح فإنهما يمكنهما التحدث أيضا). بداخل 
البيضة المزخرفة خمسة بنود أصغر: أول بند هو دمية؛ والثانى» هو غرفة منمنمة 
الحجم للدمية (مثل ما كانوا يفعلون فى برامج الأطفال التليفزيونية من علبة 
الحبوب لدميتك أو رجل المعركة للسكن بداخلها)؛ البند الثالث هو أذن مزخرفة. 
والبند الرابع صندوق هدايا صغير مزخرف. أما البند الخامس فهو عين. 

فم بإدخال ذلك فعلا فى ذهتك؛ واخلق هذا المشهد الغريب فى خيالك: ضع 
هذا المشهد بأكمله داخل ذهنك . وأرجوك بشدة ألا تقوم باستكمال قراءة المزيد 
من هذا الكتاب حتى تضع هذا المشهد فى عقلك. قم بالمرور على الفقرات السابقة 
عندما تحتاج لذلك حتى تحصل فعلا على فكرة حية عن ذلك فى ذهتنك. هل 
أنت واثق من فعلك لذلك5 من فضلك! توقف وقم بالرجوع إلى الفقرات السابقة. 
إننتى أطلب ذلك لسبب محدد جدّاء فإننى أؤكد لك أننى فقط لا أتصرف بجنون 


والآن. ستجد فيما يلى نموذج التنويم المفناطيسى الذاتى ‏ إنه الهيكل الذى 
سنتيعه فى كل جلسة تنويم ذاتى تقوم بها فى الوقت الحالى. فى وقت لاحق ‏ فى 


سمه .وو ةٌ عاط // مت 


نموذج التنويم المفئاطيسى الذاتى 


النصول الأخيرة من هذا الكتاب ‏ سأفوم بتعليمك كيفية التخلى عن هذا الهيكل 
والعمل على تقدم تنويمك الذاتىء ولكنك تحتاج إلى تعلم هذا الهيكل أولا حتى 
تستطيع التخلى عنه. وفيما بعد ومن الاهمية لك ان تتعلم هذا الهيكل حتى تستطيع 
أن تمتاد: فعلاء التحكم فى جلسات تنويمك الذاتى وليس فقط السماح لعقلك 
الواعى بالاستمرار فى التجول فى المكان بأكمله. 

ولذا فإن ما ستقوم بفعله هو إيجاد مكان مريح. وعمل كل أو بعض إجراءات 
الاستقرار التى تلائمك أكثر ثم عمل الهيكل التالى. واتبع هذا الطريق لإدارة 
جلسة تنويمك الذاتى. إن طريقة الدخول فى حالات التنويم موجودة فى فصل 
تال؛ وطريقة تكوين وتوصيل افتراحاتك لعقلك الباطن عندما تكون فى حالة تنويم 


موجودة فى فصل آخر. 

من الممكن أن تبدو هذه الطريقة مربكة فى هذه المرحلة؛ ولكن فقط ابدأ بأخن 
فكرة عن هذا الهيكل لتطييقة يعد ذلك. 
نظرة عامة 


يكمن تحكمك فى تنويمك الذاتى فى عقلك الواعى. لذا سيكون عندك بعض 
المحفزات التى تكمن فى عمّلك الواعى:؛ والتى عندما نقوم بتشغيلها بنجاح ستقوم 
بإنذارك أنك تدخل فى حالة تنويم: ثم ستقوم بالتحكم فى الحالة ‏ تعميق تنويمك 
وتسليم برامجك أو اقتراحاتك للتغيير ثم الخروج من الحالة. هذا هو الهيكل 
الأساسى لجلسة التنويم المفناطيسى الذاتى. 
لذا يرجى تذكر هاتين النقطتين الجوهريتين: 
ه» وصولك للتنويم الذاتى يكمن فى الجزء الواعى من العقل. 
الوصول لتنويمك الذاتى يحدث فقط باستخدام ثلاثة محفزات (سوف يتم 
شرحها لاحمًا). 


إننى أقصد بذلك أن تقوم بالدخول فى التنويم الذاتى باستخدام عقلك الواعى 
لتشغيل "مفتاح" داخلى يعمل محفزا لك على نغيير حالتك والدخول فى التنويم. 
3 سيكون عندك ثلاثة محفزات يحب تشغيلها - جميعا لتدخل فى حالة التثويم 


وه 
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الفصل الأول 


الذاتى. 

من الممكن أن يكون النموذج التالى مربكا لكل من يقرؤه دون أن يعرف الأبجدية 
ولكن إذا كنت تعرف ترتيب الحروف الابجدية فستجده سهلا جدا. وليس مرم 
الضرورى أن تعرف كل الحروف الأبجدية. فإنك تحتاج فقط لتذكر أول خمسة 
حروف فقط. هل يمكنك أن تتذكر هذه الحروف الخمسة؟ إن الخمس خطوات 
الهيكلية فى نموذج التنويم الذاتى بنفض شهولة الحروف الأبجدية الكمسة الأونى: 
فنمودج التنويم المغناطيسى الذاتى التالى يتكون من خمس خطوات: 


الوعى 


غرفة إرسال 
التنويم الذاتى 


2 


اللاوحى 


/طالصووه قط معط 1//: مناه 


تموذج التنويم المغناطيسى الذاتيى 


الخطوة الأولى ‏ الوصول 

وهذا يشير إلى الوصول إلى التنويم المغناطيسى. وهذه هى الخطوة الأولى التى 
تدخل بها إلى التنويم الذاتى. ونحن نصل إلى التنويم الذاتى باستخدام ثلاث 
فترات محمر 5: 
المحفز الأول أنك يجب أن تكون: فى مكان آهن. 

هذا صحيح: يجب أولا أن تكون فى مكان آمن ‏ وأقصد بذلك أن الجلوس وراء 
عجلة القيادة فى سيارة مثلا لا يعتبر آمنا وأنت تدخل حالة من التنويم الذاتى 
مغمض العينين. أو عندما تجز الحشيش أو وأنت تتأرجح على حافة قمة جرف. 
وطبعًا من الممكن أن تقيس ذلك على كونك راقدا فى مغطس الحمام: يجب أن 
تأخذ حذرك من ذلك 

المحفز الثانى للدخول فى التنويم المغناطيسى هو أن يكون: عندك النية. 

أنت تدخل التنويم المفناطيسى بوعى وعن قصد. وهذا المحفز الثانى هو أن 
تكون عندك النية للدخول فى التنويم الذاتى؛ وأن تختار أن تقوم بذلك وأن ذلك 
لم يحدث بطريق الخطأ. ليس مثل الانجراف فى حالات تنويم مغناطيسى طبيعية 
عندما تنتابك أحلام اليقظة أو تقرأ أو تفعل أيّا من الأشياء التى ذكرناها آَنَفًا فى 
هذا الكتاب. 

المحفز الثالث والأخير للدخول فى التنويم المفناطيسى هو: قم بالعد من ١‏ إلى 
٠‏ لأن الدخول فى التتويم المغناطيسى يكون فقط بين الرقمين 5 .٠١‏ 

المحفز الثالث هو أن تقوم بالعد من ١‏ إلى ٠‏ على أن تقوم بالدخول فى التثويم 
من رقمى 5 إلى ٠١‏ ولكن فى رقم تقوم أنت بتحديده مسبقًا. من الممكن أن تقوم 
بالعد فى ذهنك أو بصوت مسموع أو أن تتخيل مشاهدة الأرقام. 

إذنء للوصول لحالة التنويم المغناطيسى يجب أن تكون عندك النية تذلك وتتأكد 
أنه أكثر أمنّا لك أن تقوم بذلك وتقوم بالعد من ١‏ إلى ٠١‏ لتدخل فى التنويم بين 
رقمى 5 و١٠.‏ واذا قمت بالعد إلى رقمك المختار تكون قد دخلت رسميا إلى حالة 
تنويم ذاتى. وسأعلمك كيفية عمل ذلك لاحقا فى الكتاب. فكن صبورا. 


باه 
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الفصل الأول 


وهذه هى كيفية الوصول إلى التنويم المغناطيسى: كن أمنا وعندك النية للدخول 
فى التنويم المغناطيسى وقم بالعد من ١‏ إلى .٠١‏ عندما تمر خلال هذه المحفزات 
بصورة صحيحة فإنك عند هذه المرحلة تكون رسميا فى الحالة التى يشار إليها 
بالتنويم المفناطيسى الذاتى. من الممكن ألا تشعر بأى فرق فى هذه المرحلة فى 
الجلسات الأولى: بل فى الحقيقة يجب ألا تشعر بذلك؛ فنحن فقط فى البداية. 

الخطوة الثانية ؛ التحكم والسيطرة 

نعم؛ فنحن نحتاج لأن نكون متحكمين فى عقلنا وفى جلسة التنويم المفناطيسى 
الذاتى وهذا يمكن فعله بيساطة بان ثقول فى عقلتأ بصوت حوارنا الداخلى الواعى 
الاتى: 


أنا فى حالة تنويم مغناطيسى عميقة. ومتحكم تحكما كاملا وأستجيب وأنا منوم ققط 

لافتراحاتى التى نويت تنقيذهاء إننى فى حماية كاملة من احتمالية أن يصبح التفكير 

العشواثى أو الصورة العشوائية أو الصوت العشوائى من اقتراحات حالة التثويم التى 

انا بها. 

عندما تقوم بفعل ذلك فإنك تذكر نفسك بأنك متحكم فى الحالة: وبأنك فى 
حالة تنويم مغناطيسىء وبأنك تعطى السلطة لاقتراحاتك أو برامجك التى نويت 
القيام بهاء وأنك فى حماية كاملة من الأفكار والأصوات والصور العشوائية التى 
تؤثر عليك. ويمكنك تذكر المناطق الرئيسية بالتفكير: التحكم, التثويم المغناطيسى؛ 
النية: الحماية. 

أنا متحكم, أنا فى حالة تنويم مغناطيسى. وأنا أعطى السلطة لاقتراحاتى التى 
نويت تنفيذها وأنا فى حماية كاملة من الأذكار والأصوات والصور العشواتية: ئذا 
فقد كانت هذه الخطوة الثانية للتحكم. 

الخطوة الثالثة : مواصلة التعميق 

إننا الآن فى حالة التنويم ومتحكمون فى الجلسة ولكننا نريد تعميق الحالة 
لأنفسناء وفى الحقيقة؛ إن العمق هو اسم خاطي وموجود فى ذهننا فقط لذا فكر 
فى طرق جديدة وكن مبتكرًا إلى أبعد حد لتعميق حالة تنويمك. استخدم طريقة 
لتركيز وجمع انتباهك بطريقة مسترخية. واستخدم شيئًا مهما لك. وهناك العديد 


/طانرصرمه. و ا قععخط :مناه 


نموذج التنويم المفناطيسى الذاتى 


من الأمثلة ستأتى فى الكتاب. 

وأحد كتبى المفضلة والملهمة هو الناع2قء35 111854076/اأئلآ 7028]37 وائذى 
كتبه "ريتشارد باخ". إننى أحب هذا الكتاب ودائمًا ما أحببت فكرة أن أكون طائر 
نورس يحترف قن الطيران والتزحلق لمسافة بضع أقدام فوق الماء؛ ثم التحليق إلى 
أعلى والغطس إلى أسفل بسرعة. من الممكن أن تستخدم الطرق التالية لتعميق 
تجربتك فى التنويم المفناطيسى: 
٠‏ تخيل أنك تمشى فى عمق الغابة. 
ه تخيل أنك تتسلق جبلا. 
تخيل أنك بجانب البحر أو أنك تقوم بالغطس فيه. 
النزول على الدرج أو النزول على السلم الكهربائى أو فى المصعد. 
» العد التنازلى من :٠٠١‏ وجعل كل رقم تنازلى يأخذك أعمق فى حالة التنويم. 
» من الممكن أن تعطى لنفسك اقتراحًا للتعميق مثل: "فى كل مرة أقول لنفسى 
كلمة الآن فإننى أنجرف لستويات أعمق". 
خذ نفسك فى رحلة فى الفضاء الخارجى. 
تخيل وتذكر وقتا كنت فيه مسترخيًا فملا. 
تذكر مكانًا مفضلا لديك: شكله وصوته وشعورك وأنت قيه. 
تخيل أنك شمعة تنصهر؛ وأن عضلاتك تنصهر أيضا. 


هل فهمت الفكرة5 فهناك من يتخيل أنه يتزلج لأسفل الجبل وآخر يتخيل أنه يسبح 
فى السماء. تخيل ما تريد أو استخدم تنفسك. وفى كل مرة تزفر فيها تخيل أنك 
تغرق أعمق بداخل الشىء الذى تسترخى فوقه؛ فليس هناك حد لما يمكنك عمله 
فى هذا القسم من الجلسة ‏ فقط احتفظ بعقلك معك واعمل ما يمكنك حتى لا 
تنجول بعملك بعيد!. 

لا ضرر فى التجول بعقلك بعيدا إذا تم تنويمك مغناطيسيا بواسطة شخص 
آخرء. ولكن عند استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى يجب عليك أن تحافظ على 
التحكم والتركيز فى الجلسة. إذا كنت ترغب فى التجول بعقلك عشوائيا. سأفوم 
بتغطية استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى ‏ بغرض الاسترخاء الامن المتحكم به 


لواتاره مم عا قروم اناا 


الفصل الأول 


قن قصل للابحق. 
الخطوة الرابعة ؛ توصيل اقترا حك أو برنامجك 
لأنك عمّقت حالتك من التنويم الذاتى بشكل كاف فقد وصلت الآن إلى هذه 

المرحلة من الجلسة. والتى تدخل إليها أو توصل اقتراحك أو برنامجك للتغيير 

(سلسلة من الاقتراحات لعمل برنامج). وسوف افوم بتفطية كيفية توصيل 

اقتراحاتك بالفل لاحمًا فى هذا الكتاب؛ إذ غناك عدة طرق لذلك: 
وقل أن نواضل تفاضيل أكذر سما هذه هى يفش الأشراء المهية فقطل لوشدهها 

فى الاعتبار عند إدخال اقتراحاتك وتوصيلها إلى عقلك الباطن الآن: 

ه قم بإدخال اقتراحك مستخدما طريقتك المختارة: كما ذكرت. هناك طرق 
عديدة سيتم مناقشتها لاحقا. قم باختيار أفضل ما يلاكمك منها. 

. كن متحمسا وقم يبيع افقتراحك لتفسك١‏ اعرض لنفسك أهميته؛ فاذا مأ 
قمت بكتابة برنامج عن التوقف عن التدخين أو فقدان الوزن وأردت تركيب هذا 
البرنامج فى جلسة تنويم ذاتى يجب أن تعرض لنفسك ما تعنيه. 
من المهم أن تتحمس لبرنامج التفيير؛ لأنك تريد أن تعرّف نفسك أنه من 

الأهمية أن تؤكر على الثقيير اتذى كريد تحقيقه: لذ! يجب أن تتأكن شخ أنك توصاه 

بعقل متفتح وحماس. ويجب أن يكون عندك التوقع التدريجى الإيجابى الصحيح 

عن نجاح البرنامج أيضا. 
خصص لحطة أو اثنتين ‏ أو أية فترة زمنية تريدها ‏ قبل الخروج من حالة 

التنويم المغناطيسى لتشكر عقلك الباطن؛ فإما أن تقول "شكرا" فى ذهنك وإما 

أن تقوم بعمل ما أفعله وهو تخيل عناقى لذاتى غير الواعية كما لو كانت شخصًا 

أو صديقًا. هذا كله جزء من رعاية وتنشئة العلاقة مع نفسك مع عقلك الباطن. 

إنك تريد علاقة رائعة بأفضل ما يمكنك مع عقلك الباطن حتى تتوالف مع أكثر ما 

يستجيب له وخلق مستوى جيد من التوافق بداخلك وكما يكون فى أى ععلاقة جيدة 

كلما تطورت أخذت منها أكثر. 
لقد تعلم أستاذى على يد معالج بالتنويم المغناطيسىء, أسترالى. وكان يشير 

دائما إلى عقله الباطن باسم '"'(056ا5" ويشير أستاذى إلى عقله الباطن ياسم 


/مالصومه. ولع عخط :مناه 


نموذج التنويم المفناطيسى الذاتى 


'"لإط 511" ويبقول: " شكرا بأ لإط طلا" فى نهاية كل جلسة تثويم مغناطيسى ذاتى. 
لقد عملت مع أشخاص كشيرين لديهم أسماء يطلقونها على عقلهم الباطن. مما 
سهل عليهم إنشاء معرفة وعلاقة رائعة بعقلهم الباطن: ومن الممكن أن تفعل نفس 
الشىء.ء فأنا أعتقد أنها فكرة جميلة. وهذه الفكرة هى أنك فى طريقك فعلا للتعرف 
على نفسك وتقديرها ومعرفة ما يجعلك أكثر سعادة. 

الخطوة الخامسة : الخروج 

الخروج من التنويم المغناطيسى يقتضى ببساطة أن تقوم بالعد من ١‏ إلى 0. 
ويمكنك العد بصوت مسموع أو داخل ذهنك, وأيّا كانت الطريقة التى تقوم بها 
فإنك عندما تعد إلى 6 وتقوم بفتح عينيك تكون قد أشرت إلى نهاية جلسة التنويم 
المغناطيسى الذاتى هذه. وعليك أن تعتاد ما يمثله كل من هذه الأرقام. عندما تريد 
أن تعود إلى المعتاد يمكنك أن تقول الآتى - وأنا أقترح بالتأكيد أن تقول ذلك لنفسك 
فى المرات القليلة الأولى التى تدخل فيها إلى التنويم المغفناطيسى: حتى يعرف عقلك 
الباطن ما يفعله فى كل مرة تقوم فيها بالعد من ١‏ إلى 0 فى الجلسات المستقبلية: 

عندما أقوم بِعٌدٌ ١‏ فإننى أملك كامل التحكم والمرونة والتنسيق خلال جسدى بأكمله: 

بداية من أطراف أصابع قدميٌّ إلى أعلى رأسى. ومن أطراف أصايع يدى إلى أكتاضى. 

ونموم مشاعر الحفة أو الفقل بالعودة إلى مفظورها الحقيقى الصحيح. 

لذا فإننا هنا نعيد كل أحاسيس جسدنا كما ينبفى أن تكون. فى بعض الأحيان. 
يمكن للسكون المطول فى جلسات التنويم المغناطيسى - على سبيل المثال - أن يغير 
أكاسيستنا هن الخفة أو الثقل:داخل اطرافنا: 

عندما أقوم بعد " فإننى أعيد وضع نفسى فى المكان الذى دخلت فيه إلى حالة التنويم 

المغناطيسى: متذ كرا ومسترجعا ما كان على يسارى وعلى يمينى وفخوقى وتحتىء متذكرا 

ومسترجها بعض ملا مح المكان. 

وهذا مهم إذا ما قضيت بعض الوقت فى مكان مفضل لديك أو استخدمت خيالك 
بشكل حى لتكون فى مكان آخر. فأنت تتأكد من أنك تتصل مرة أخرى بالمكان الذى أنت 
فيه فعلا . 


امومع .خ وه ععاطز/صناها 


الفصل الأول 


عندما أقوم بِمَدٌ ” فإن كل الأصوات تكون فى منظورها الصحيح ولها مستوياتها 

الحقيقية مرخ الأهمية. 

لقد وجد بعض الناس أنهم أثناء وجودهم فى حالة التنويم يتغير سمعهم طفيفا. 
على سبيل المثال. لقد قمت مرة بأخن سيدة فى حالة تنويم مغناطيسى. وقد كان 
تعليقها أن صوتى كان يبدو وكأنه ضوضاء فى الخلفية على الرغم من أننى كنت 
أجلس بجاتبها ولكن صوت المرور بالخارج كان يبدو وكأنه الصوت الرئيسى وليس 
الضوضاء التى تنتج عنهء ويمكننا فى بعض الأحيان تغيير تركيزنا لجعل أى صوت 
يبدو أقرب أو أبعد» لذا فإنك هنا تعيده إلى مكانه كما تتوقع أن يكون. 


عندما أقوم بِمَدٌ 4 فإننى أحتفظ وأحمل معى كل المزايا الرائعة من جلسة التنويم 
المغتاطيسى هذه. 


هذا صحيح. فأنت تريد أن تذكر نفسك بكل الأشياء الجميلة التى قمت بتوصيلها 
خلال جلسة تنويمك المفناطيسى ودمجها وتوحيدها فى حياتك. تأكد من أن حتى 
لو كان عندك القليل من الإدراك الواعى لهذه المزايا ‏ كل المزايا المقصودة والنتائج 
المرغوية من الجلسة محكمة الإغلاق ومحتّفَظ بها ومدمجة فى عقلك الباطن. 


وأخيراء عندما أقوم بَعنّ © فإننى أقوم بفتح عينيّ لأظهر بالكامل فى هذه الجلسة 

وأخرج بالكامل من التنويم المغناطيسى. 

عندما تقوم بِعَدٌ 4 وتفتح عينيك يكون كل شىء قد انتهى لهذه الجلسة ‏ إنها 
عملية بسيطة بالفعل! هذا هو الهيكل الأساسى الذى تتبعه خلال كل جلسة تنويم 
مفناطيسى ذاتى. قم بتعريف نفسك عليه فعلا؛ وتعلمٌ هذا الهيكل حتى يمكنك أن 
تدخل إلى التنويم المغناطيسى ببساطة وتتبع هذا المخطط كل مرة. 

إن الأذكياء منكم يستطيعون الآن استنباط ما كان يشير إليه كل هذا الهراء 
عن التمساح؛ فالخطوة الأولى "الوصول" توحى بوصول التمساح؛ فأنت تصل إلى 
التنويم المغناطيسى الذاتى بثلاثة محفزات (؟ عيون): عندك النيةء المكان آمن؛ 
وتقوم بالعد من ١‏ إلى ٠١‏ لتدخل فى حالة التنويم المفناطيسى فيما بين ٠١-5‏ (أنت 
الآن تعلم أن سبب ذلك. هو آننا نخرج من التنويم المغناطيسى بالعد من ١‏ إلى 4). 


/مالاصامه. وص ل ععتطا//: متاط 


نموذج التنويم المغناطيسى الذاتى 


الخطوة الثانية "التحكم والسيطرة". تعنى أن تكون متحكمًا فى البرميل, 
ونشير ذلك أيضًا د المي المقلية فوق البرميل: والصلصة 
الباردة. والصلصة الحارة؛ وتهطى لنفسك سلطة التحكم فى اقتراحاتك المقصود 
بها الصلصة العادية؛ وتحمى نفسك من الصلصة اللاذعق والأصوات والأفكار 
والضور الفشوائية 

الخطوة الثالثة " مواصلة التعميق"؛ تشير إلى ( القطة التى تحفر باستمرار)؛ 
وتقوم بالتعميق بالطريقة التى تلائمك ويرجع صداها إليك أكثر. استخدم خيالك 
واستمتع بذلك. 

الخطوة الرابعة 'توصيل اقتراحاتك" أو توصيل برنامجك أو اقتراحك (رجل 
البريد يقوم بتوصيل الهدية). فى هذه المرحلة تذكر أن تشكر عقلك الباطن ( مثلما 
تذكرت القطة والتمساح أن 0 رجل البريد ). 

الخطوة الخامسة "الخروج" تشير إلى البيضة: فأنت تخرج بالعد من ١‏ إلى ه 
(الخمس هدايا داخل البيضة). أنت تعيد كل شىء فى جسدك كما ينبغى أن يكون 
(الدمية). ثم تعيد وضعك إلى المكان الذى دخلت منه فى حالة التنويم المغناطيسى 
(غرفة الدمية). ثم تسمح لكل الأصوات أن ترجع إلى منظورها الحقيقى ( الأذن) ؛ 
ثم تحتفظ وتحضر معك كل الهدايا والمزايا الرائعة من الجلسة (صندوق الهدايا) . 
ثم تقوم بفتح عينيك ( العين) لتخرج بالكامل من التثويم المفناطيسى. 

أليس من السهل تذكر كل ذلك5 واظب على التدريب على هذه الصورة الخيالية 
والمرور سريعا على طريقة الخطوات الخمس حتى تتعرف على هيكل التنويم 
المفناطيسى الذاتى بالكامل قبل البدء فى استخدامه؛ وعندما تتأكد أنك تعلمت 
هذه العملية ‏ وليس قبل ذلك يمكنك أن تواصل القراءة للفصل التالى من 
الكتاب. إذا ما تجاهلت نصيحتى وقمت بشق طريقك فورا بفض النظر عن مدى 
استيعابك؛ فإنك فى هذه الحالة لن تجنى الكثير من هذا الكتاب كما ترغب. ولن 
يكون نجاحك بالعمق الكافى. هذا هو النموذج فقط: إنه الهيكل الذى ستتبعه فى 
جلسات تنويمك الذاتى. وسوف نتعلم الآن كيفية عمل كل جزء منه. من الأهمية 
بمكان أن تعرف فعلا ماذا يعنى نموذج الخطوات الخمس للتنويم المفناطيسى 
الذاتى قبل أن تواصل قدمًا فى هذا الكتاب. 


ابورا قط مفو اا 


5 


مقدمة إلى لفة لتنويم ‏ المفناطيسى الذاتى 


د بلغة متوارية" . 


إدوارد جييون 


هناك طرق يستخدمها المعالج بالتنويم المغناطيسى لاستنياط استجابات محددة 
بداخل عميله؛ وظهور البرمجة اللغوية العصبية والابتكارات الحديثة الآخرى فى 
مجال اللغة جعل استخدامها رائعًا وقويًا عند التعامل مع الآخرين. 

ولكن الموضوع مختلف جدا مع التنويم المفناطيسى الذاتىء فعندما تتصل مع 
تتساق+ حب أن تكون محدوا ا لاناكف ويد إغواء عقلك ف الباكات د 


الاستسانات 


إن طريقة استخدام اللفة تحيرنى: عندما أفكر قليلا فى بعض الأشياء التى 
يقولها الناس؛ فعلى سييل المثال: من المعتاد جدا هنا فى إتجلترا عندما تصأل: 
"كيك حالك؟" أن يعيب أى شخص د "اليس سيكًا جداء شكال ماذاء ماذا: 
ماذا؟! هل كان السؤال: "أهلا. ما هى درجة السوء التى تشعر بها5" والإجابة هى: 
"آه. ليس سيئًا جدّاء شكرًا" . هذا جنون. كما ترىء فإن اللغة التى يستخدمها الناس 
كل يوم غالبا ما نحدد طبيعة هؤلاء الناس؛ فكلما قال لى أى شخص: "آله اليس شيكًا 
جا" رواقيا ها أحيبة؟'اذن أن متوسطة السود واشت سرثا عدا 

فكر فى مصطلحات أخرى للتعبير يمكن استخدامها. ذات مرة. كان هناك 
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مقدمة إلى لفة التنويم المفناطيسى الذاتى 


إعلان تليفزيونى عن مسحوق غسيل - كان الإعلان يقول: " لا شىء يعمل أفضل من 
هذا المسحوق". فعلا5 إذن استخدم "لا شىء"؛ فإذا كان لا شىء يعمل أفضل من 
المسحوق إذن استخدم "لا شىء". 

هل سمهت فى أى وقت شخصًا يقول: "أنا قلت لنفسى إن آخر شىء سأفملة 
قبل المغادرة هو نسيان مفاتيحى". ولذلك فإن آخر شىء فعله هذا الشخص قبل 
مغادرة منزله هو نسيان مفاتيحه. هناك برمجة تنويم ذاتى تحدث هنا بدون حتى 
معرفة ذلك! 

ماذا لوقال شخص: "أنا عندى مخ مثل المنخل". أو شيثًا مثل: "آم: إنه صديقى 
الحميم: فهذا أقل شىء أستطيع عمله" حسنًا. إذا كانهو صديقك الحميم, فلماذا 
لا تفعل اقصى ما يمكنك عمله بدلا من افل شىء! 

إن ما يهم هنا فعلا هى هزه الاختلافات الدقيقة فى اللفة. خصوصا عندما 
تتواصل مع نفسك عند استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى. لذاء قبل ان نبدا 
أخيرا فى الدخول إلى التنويم المفناطيسى الذاتىء فإننا نحتاج إلى أن نبدأ فى 
معرفة الاقتراحات التى سوف نعطيها لأنفسنا عندما نكون فى الحالة: وكيف 
سنقوم بتكوين برامجنا للتغيير. 


18 
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5 
إرشادات برامج الكتابة 


" إنهة ئيس برناعجًا با معنى امتعارف عليه بل إنه أسلوب 
حياة" . 
مجهول 


ما المقصود ب "البرامج"5 ما أتحدث عنه هنا هونص تقوم بكتابته ويمكنك توصيله 
لعقلك الباطنء أتذكر الخطوة الرابعة فى نموذج التنويم المفناطيسى الذاتى والتى 
كانت تشير إلى توصيل اقتراحك أو برنامجك؟ إن ما نتعامل معه الآن هو هذا 
الجزء من جلسة التنويم المفناطيسى الذاتى؛ فقبل أن تتمكن من توصيل برنامج أو 
اقتراح لعقلك الباطنء فإنك بحاجة لأن تبتكر برامجك. وقبل أن تتمكن من ابتكار 
وصياغة برامجكء؛ فأنت بحاجة إلى معرفة أفضل نوع من اللغة لتستخدمه: وكيفية 
الاستفادة القصوى من البرامج التى تبتكرها لنفسك. 

ومكتكف شراء الققير هر النحي الملوءة بالتضوصسدولقد شدنت هذا الكتاب 
بعض النصوص - وعلى الرغم من ذلكء فإننى أوصى بأن تستخدم المعلومات 
الذهبية فى هذ! الفصل وتيتكر النصوص والبرامج الخاصة بك كنوع من التفيير. 

إذا قمت باستثمار الوقت والجهد فى عمل ذلك. ستعرف - على كل المستويات 
- أن هذا مهم لك لعمل هذا التفيير المحددء كما أنه من الممكن أن تكون نصوصى 
أو نصوص كاتب آخر ليست من نوع اللغة أو التوضيح الذى له صدى بداخلك؛ من 
الممكن ألا تتطابق مكوناتها معك فى حالة ابتكار شخص آخر للنص. إنتا جميعا 
أفراد متفردون ونستجيب للاشياء بشكل مختلف. لذا فأنت الشخص الوحيد الذى 
تعرف بشكل أفضل ما هى مفاتيحك وما تستجيب له أفضل وأكثر قوة. 
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إرشادات برامج الكتابة 


لذا ستقوم بصياغة هذه اليرامج مثل قطعة من النثر.ء وسأعرض لك كيفية 
توصيلها لعقلك الباطن فى فصل لاحق. إن كل ما نحتاج إلى التركيز عليه الآن هو 
البرنامج نفسه وكيف تريد توصيل التغيير ننفسك بأفضل طريقة فمالة لك. 

هذه هى بعض الإرشادات التى ينبغى اتباعها عند ابتكار البرامج الخاصة بك 
للتفيير. وأرجو أن تتذكر أن هذا ليس قانونا! ليس عليك أن تتيع كل شىء هنا حرفيا؛ 
فستصبح برامجك ناجحة أكثر عندما تتطابق معك ومع أسلوبك. وكل ما أقترحه 
أن هذه الإرشادات من الممكن أن تعزز فاعلية البرامج وأنها أشياء للمعرفة. 

قبل البدء فى كتابة برامجك للتغيير؛ فكر فى النتيجة التى ترغب بها أكثر. 
وفكر كيف تحب أن تكون؛ وفكر فى الفوائد العائدة عليك. وضع فى اعتبارك 
الإرشادات التالية: 


قم بكتابتها ثم قراءتها عدة مرات 
بمجرد كتابة الاقتراحات قم بارتداء قبعة التحرير ‏ هل هناك أى كلمات دخلت 
بدون رغبتك5؟ (سنأتى لاستخدام الكلمات فى الفصل القادم). هل أنت سعيد 
بالنتيجة النهائية؟ هل ينتابك شهور طيب تجاههاة 

تذكر أنه خلال هذه الفترة المبكرة لك كمنوم ذاتى ‏ من الممكن أن تكتب 
اقتراحًا واحدًا لكل جلسة تنويم مفناطيسى؛ فربما يكون ذلك أكثر نجاحًا من عدة 
اقتراحات. ثم طور عملك ليشمل برامج تغيير أكثر تعقيدًا. 


اجملها بسيطة 
كن محددا وموجزا ودقيقا. من الأقضل أن تكون محددا تجاه النتيجة ومبهمًا تجاه 
كيفية وصولك إليها بالضبط. ومن الأفضل أن تترك الاقتراحات لعقلك الياطن. 
فيما عدا اقتراحات الراحة والأمان. وثق بأن عقلك الباطن يعلم كيف يأتيك بما 
تريدف. 

إذا كنت تريد كتابة برنامج بسيط بالفعل لنفسكء قلتبداً به لضمان بعض 
النجاح. ودعنا نطلق عليه افتراضيا أنه "برنامجى لعمل قدح من الشاى لزوجتى 


اطصسمه .و هعاط /صناها 


الفصل الثالثك 


أو زوجى". من الممكن آأنك سوف تفعل ذلك على كل حال. ولكن قم بكتابة برنامج 
للتأكد من عمل هذه المبادرة لأنها ستجعل زوجك أو زوجتك سعيدا جدا. يا له من 
الآنء عندما تكتب هذا البرنامج لن تحتاج إلى أن تكتب أشياء مثل: 


عندما أستيقظ صباحا أجلس فى الفراش وأحرك جسدى وأنفض الأغطية عنى؛ ثم 

أضع قدمىٌ فوق حاقة الفراش وأرتدى القبقاب؛ ثم أقف وأمشى خطوة خطوة إلى 

المطبخ لاضع الغلاية.... إلخ؛ إلخ. 

هذا ئيس ضروريا بالمرة؛ لأنك بيساطة؛ يمكنك كتابة: "فى الصباح سأقوم 
بعمل قدح من الشاى لزوجتى ( أو زوجى)". إنه أمر يسيط للعقل الياطن ولا يجب 
أن تجعله معقداء فأنا أشجع البساطة فى برامجك. 


عليك أن تريده فعالاء وتتوقع منه ذنك 

كلما أردته أن يكون فعالاً أكثر أصبح اقتراحك أكثر نجاحًا. وإذا انتابلك شك 
فى ذلك قم بكتابة محاسنه ومساوئه. هل أنت بالفعل تريده كذلك5 سيصبح أى 
برنامج أو اقتراح توصله لنفسك ضعيفا إذا لم تكن تريده أن يكون فعالا؛ فليكن 
عندك أعلى التوقعات منه فهذا مثل إشراقة الشمس ونزول المطر فوق بذورك. 
أحيانا تكون رغبتك لبرنامج أن ينجح هو كل ما تحتاج إليه طالما كنت تريده فملا أن 
ينجح. توقع أن ينجح. وابذل بعض المجهود لتحقيق النتائج التى تريدها؛ ثم تجاهل 
كل الإرشادات الأخرى فى احوال كثيرة: فسوف تضمن النجاح. 


من الجاكز أن يبدوهذا واضحا ب أعطل لتفسك الاقتراء الذى اقكرحته أنا شى وابحد 
مخ الإوؤشاذات السايقة؛ وهو أن تمد لتنسك أو لشريك: حياتك قدا من الشاك 
عندما تستيقظ فى الصباح. من الممكن أن تكون فعلت ذلك على أى حالء ولكن إذا 
فمت باستخدام التثويم المغناطيسى للتأكد من حدوثه فأنت الآن قدا فى تنظيم 


لمالالصومه. وص ععخط :متاح 


إرشادات برامج الكتابة 


قوى عقلك الواعى والباطن؛ وأنت تولد النجاح من البداية. عندما تخلق النجاح 
يكون عندك أساس أكثر قوة لتبنى فوقه. سيقوم عقلك الباطن بربط التنفيذ 
الناجح بتنويمك الذاتى وقفادا فى الاستعداد بقوة للبرامج التى تبتكرها وتوصلها 


افحص جيدًا 
لا تواصل اذا كان هناك أى شك فى برنامجك أو فى الاقتراحات التى بداخله. إذا 
انتابك الشك, فكر فى برنامجك. وقم يعمل ما يمكنك عمله لإزالة الجزء الذى أنت 
غير مقتئع به؛ ثم واصل. 

فكر فى كل الاحتمالات التى من الممكن أن يعنيها اقتراحك وعواقبها. إن عقلك 
الباطن حرفى جدًاء وسوف يعطيك ما تريده. على سبيل المثال من الممكن أن 
تستخدم تنويمك الذاتى فى صباح ما قبل العمل وتقول لنفسك: "كل شىء يحدث 
لى اليوم يجعلنى سعيدا". ألا تبدو فكرة لطيفة5 إلا أنه عند وصولك للعمل يقول لك 
مديرك إن كلبه توفى فى المساء: قلا أنت ولا وظيفتك تريدان أن يجعلك ذلك الخبر 
عيف | أنه سن الممكن أن نكون له تأثير نان فى حالة قفوك كرحا وأئك سعيد 
نج ة الأخبار ديرك السيكة أذ آناله 1 زلكنات دعر ذلك أفضل بيده الطريعة 


اطلب ما تريده. وليس ما لا تريده 
صرح بأهدافك وغاياتك بإيجابية؛ فعقلك الباطن يستجيب بدقة عندما تعطيه 
تعليمات محددة. آنا أريدك أ تفكر فى الفرق بين "الابتعاد عن" الشىء الذى لا 
تريده و"الاقتراب من" الشىء الذى تريده. إن أى شىء سوف تركز فيه أكثر هو 
الذى ستستفيد منه أكثر. بغض النظر عن كونه إيجابيًا أو سلبيًا. 

من الممكن أن يريد شخص ما تخفيض وزنه بالامتناع عن أكل كعك الكريمة: 
لذلك يظل يقول لنفسه مرات ومرات ألا يأكل هذا الكعك الجميل. إنه يرسم فى 
بيئته الداخلية رسالة كمك الكريمة؛ فذلك مثل فيادة السيارة تجاه عمود الإئارة - 
تحملق إليه ثم تسرع فى القيادة وتقول: "أتمنى ألا أصدم هذا العمود". فإن الشىء 


لواتاره فم عا لم ع فاط اانا 


القصل الثالث 


الذى تركز عليه ستصل إليه؛ فإذا ظللت تركز على ما لا تريد ‏ حتى لو كأن يبدو 
أنك تبتعد عنه فستظل مشدودا مرة أخرى تجاهة. 

بدلا من ذلك؛ من الأفضل أن تركز على الوصول إلى المقاس والشكل والوزن 
الذى يرضيك والمحافظة عليه. ثم تتحرك تجاه الهدف. وهو كيف تريد أن تبدو 
وتشعر وأنت فى وزنك المثالى. 

إذن: هناك فكرة انك لا تستطيع التفكير فى فيل وردى اللون؛ هذا لان نفى 
شىء لا وجود له يتم معالجته فى علم الأعصاب بطريقة مختلفة عن معالجته فى 
علم اللغة. فإذا قلت لك: "لا تبتسم" فإن جهازك العصبى يجب أن يعالج معتى 
كلمة "ابتسام" حتى يفهم ما أتحدث عنه؛ فالإنسان موجه بطبيعته نحو تحقيق 
الهدف. إذ إن جهازينا العصبى والنفسى مبرمجان على التحرك نحو "الأفكار" 
(الصورء الأصوات, المشاعر) التى نحتفظ بها فى عقولنا. ولهذا السبب يجب أن 
تنتقى "الأفكار" التى تحتفظ بها فى عقلك؛ لأنك تحصل على ما تركز عليه. وتلك 
حقيقة علمية! 

إذا كنت غير متأكد مما تركز عليه فى حياتك حتى الآن: فهناك طريقة سريعة 
لتعرف ذلك: انظر إلى النتائج التى ظهرت فى حياتك ‏ على مستوى من المستويات. 
وسوف تمكس النتائج التى حصلت عليها ما كنت تضع تركيزك وطاقتك به. 

أولا. توقف وفكرء ثم اكتشف ما كنت تركز عليه قم بعمل قائمة للنتائج 
الرئيسية التى حصلت عليها فى حياتك. 

النتائج التى حصلت عليها هى مقياس دفيق لما كنت تركز عليه؛ فإذا كنت تملك 
حسابا متضهمًا فى البنك وعتدك الكثير من الثروات المادية فقد أحسنت! لقد 
خلقت هذه النتيجة بالتركيز على الكراء فى حياتك. إذا كنت غارقا فى الديون 
فأنا أهنئتك! فهذا يبدو كأننى أسخر منك. ولكننى أؤكد لك أننى لا أفعل؛ فهدذا 
يمثل نوعًا من الإنجاز. لأنك خلقت هذه النتيجة بتركيز طاقتك وانتباهك على 
النقص فى الثروة المادية. وهذا هو مدى قوة عقلك! والشىء بالشىء يذكرء فإن 
فكرة الثروة المادية هى فقط للتأكيد على هذه النقطة. وفيما يخص هذا الكتاب 
قإئتى امنسووق وضع يجكات أغرف مأ امو ديرن اللخروة. 

فى هذه المرحلة قم بمراجهة قائمتك وتعرف على أكثر النتائج التى تبعث فى 


/مابارصرمه. مص ععاط//: متت 


نفسك السرور. وهنيٌ نفسك على تحقيق هذه النتائج, وأظهر الامتنان لنفسك 

من التنكن أن كن سيعية بعد ا بوجوه 0 
الرغم من عدم قيامك بأى مجهود واع لتحقيقها. ريما يكون لديك أصدقاء عظام 
تحبهم بالفعل أو علاقة سعيدة؛ وربما كنت تملك صحة جيدة أو ينتابك شعور من 
السلام والسكينة فى الكثير من الأحيان ‏ وسواء كنت واعيا لذلك أم لا فهذه هى 
نتيجة ما كنت تركز عليه. 

تعرّف على المناطق التى تود أن تغير نتائجك بها؛ فمن الممكن أن تكون هناك 
بعض المناطق فى القائمة التى لست سعيدا بها وسواء كنت سعيدًا أم لا فهذه هى 
النتائج التى حصلت عليها. 

والشىء التالى الذى ستقوم به هو تقبّل أن نتائجك الحالية تعكس حقيقتك 
الحالية؛ فعند تقبلك لهذا يمكنك أن تبدأ فى التحرك نحو حقيقة أخرى. وإلا فأنت 
تحاول خداع نفسك ‏ وعدم الصسرجة بن كناك قريكة اله بدا 

ناتجك الجالية فى كنا هد ولكن ليس بالضرورة ستصل إليها بنفس الطريقة؛: 
فبمجرد تقبلك للأشياء كما هى تكون مهمتك أسهل كثيرا عند محاولة تفييرها ها 
تحب أن تصبح عليه هذه الأشياء . وتقكّل حقيقتك الحالية هى طريقة سريعة لقابلة 
نفسك على خريطة العالم الخاصة بك. وهى المكان الأفضل للبدء فى إنشاء شىء 
جديد. 

الخطوة التالية هى أن تفكر فيما تريد أن تكون عليه هذه النتائج: ابدأ فى 
التفكير فى كيفية استخدامك للتنويم المغناطيسى الذاتى لخلق هذا. وفى كل 
منطقة لست سعيدا بها قرر كيف تريدها أن تكون. على سبيل المثال إذا كنت أعزب 
وتريد الدخول فى علاقة فذلك هو كيف تريدها أن تكون؛: واذا كنت فى منطقة 
اللون الأحمر وتريد أن تكون فى الأسود فذلك هو كيف تريدها أن تكون. وإذا كنت 
مدخنا وتريد أن تقلع عن التدخين ... هل فهمت الفكرة8 

بعد ذلك تعلمٌ أن تنتبه إلى أفكارك. وفى كل مرة تضبط نفسك مركزا على ما 
لا تريده أولا تملكه توقف وركز على ما تملكه فى هذه المنطقة. وعندما تقوم بخلق 
برامج للتغيير لنفسك وتستخده التنويم المفناطيسى الذاتى كن واعيا بالأشياء 
العظيمة التى تملكها؛ وركز على ما تريد أو ما تريد ان تتحرك نجاههة. 


لواناره فم فر معاطا ةناها 


الفصل الثالث 


وإذا كنت تريد زيادة ثروتك؛ ففى كل مرة تضبط نفسك قلقا من الفواتير قم 
بالتركيز على القروشء. الجنيهات. الدولارات: الدراخمات التى تملكها ( مهما 
كانت قليلة). وإذا كنت تريد الدخول فى علاقة؛ ففى كل مرة تجد نفسك مكتئبا 
لأنك لست فى علاقة توقف وفكر فى العلاقات التى عندك (أو التى كانت عندك ) ؛ 
فالعاطفة الأكثر إفادة للوصول إليها تكون عندما تقوم بالتركيز على ما تريد زيادته 
هى .... الامتنان. بعد ذلك تحرك تجاه ما تريد. أرجو تذكر هذه النقطة عندما 
تقوم يكتابة برامج التنويم المغناطيسى الذاتى للتغيير. 


قم باستخدم لغة وكلمات تثير العواطف بد اخلك. ( سنأتى لاستخدام الكلمات بشكل 
أكثر تحديدا فى الفصل التالى). ولكن فكر فى كلمات تحبها بالفعل: كلمات تروق 
لك. كلمات ترتبط بمشاعر إيجابية محددة عندما تسمهها او تفكر بها. كيف تقوم 
بوصف أكثر التجارب. استمتاعا فى حياتك5 استخدم هذه الكلمات فى تنويمك 
الذاتى؛ فمن الافضل أن تغمر برامجك بالمزيد من مشاعرك الإيجابية. 


عليك أن تقول ما تعنيه؛ وتعنى ما تقوله 
استخدم لغة واضحة خالية من الفموض. وتأكد من طلب ما تريده بالضبط لأنك 
غالبا ما ستحصل على ما طلبته بالضبط! 

عندما تدربت لأول مرة كمعالج بالتنويم المغناطيسى كانت هناك سيدة فى 
حلقتى الدراسية لا تستطيع الانتهاء من الواجب المنزلى كل شهر. وكانت تقول 
باستمرار لمدرسيها وزملاثها إنها لا تملك الوقت الكافى, وظلت مصرة على أنها 
تحتاج إلى إجازة وكانت تردد باستمرار كلما تحدثت معها: "إننى أريد إجازة...", 
وبعد عدة أسابيع وقعت فى السو دوينا رقي وعب نت نايا واضطرت لأخن عشرة 
أسابيع إجازة من العملء: ولذا تمكنت من أخن وقت إجازة واللحاق يدراستها. 
لذلك قم بالتفكير فيما تطلبه من نفسك باستمرار؛ فهذه المرأة لم تستخدم التنويم 
الذاتى رسميا؛ بل كانت تؤثر على نفسها بطريقة تنويمية بإصرارها الدائم على 


سمه .وص ععاط//: متت 


مدى احتياجها لإجازة. من الممكن أن يكون كل ذلك مصادفة ‏ وهى حالة غير 
طبيعية إلى حد ما ولكننى أشجعك على أن تقول ما تعنيه وتعنى ما تقوله. 

إن عقلك الباطن يعمل بشكل حرفى. فإنك غالبا ما ستحصل على ما تطلبه. 
سواء كنت تريده أو لا! بالإضافة إلى ذلك؛ ومن أجل نجاح شىء ماء كن متأكدًا 


انك تعنيك. 


حدد وقتَا للبداية والنهاية 


يجب أن يكون لجميع البرامج وقت للبداية. وفى بعض الحالات وقت للانتهاء. فعلى 
سبيل المثال إذا كنت تكتب برنامجًا للتعامل مع أعصابك خلال اختبار القيادة - 
من أجل تعزيز هدوئك العقلى خلال هذا الاختبار ‏ فمن الممكن أن ينتهى بانتهاء 
الاختياو: 

متى تريده أن يبدأ5 إن أغلب برامجى بها البداية والنهاية فى الجملة الأولى؛ 
فغالبا ما أكتب: "بدءا من هذه اللحظة وتظل خلال فترة حياتى بأكملها"؛ فغالبا ما 
أريد لهذا البرنامج أن يظل بقية حياتى ومن ثم فإن هذه الجملة كافية. 

سنتعلم لاحقا دروسًا عن الأخطاء التى تحدث عند تحديد الوقت وكيف نغير 
من إحساسنا بالوقت؛ قإذا قمت بتغيير احساسك بالوقت لرحلة بالطائرة: معثدما 
تطأ بقدمك خارج الطائرة ستشعر وكأن الرحلة قد انطلقت فى لمح البصر. ستريد 
أن توقف هذه التجربة للوقت عندما تنتهى رحلة الطائرة. وأنت لا تريد أن تستيقظ 
من النوم يوما ما وتقول: "إننى فى التسعين من عمرىء وكل حياتى مرت الآن أمام 
عينىٌ..." إننى أمزح بالطبع: ولكننى متأكد أنك تفهم أهمية ذلك. 

وسنقوم أيضا بتعلم كيفية استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى للتخلص من 
الألم مرة أخرى. أنت تريد لهذا الألم أن ينتهى بعد فترة من الوقت؛ فالآلم موجود 
لسبب ما إنه إشارةء لكنك فى حقيقة الأمر لا تريد أن تكون بلا ألم لفترة أطول 
من ساعات محددة كل مرة. 

لذلك أرجو أن تتذكر ضرورة إعطاء برامجك بداية ونهاية. 


اطخصسمه. وطق ععاط زان صناها 


الفصل الثالث 


صنف اقتراحاتك: أعطها عنوانا 
أعط لبرامجك عنوانا؛ فهذا يجعل تفييرها أو تقويتها أو إزالتها أسهل: وبإمكانك 
أن تشير إليها عند استخدامك للتنويم الذاتى لتغيير برنامج موجود. وهذا أفضل 
كثيرا من الدخول فى التنويم الذاتى ثم تقول لنفسك: "حسنا. هذا البرنامج الذى 
قمت بتوصيله إلى عقلى الباطن منذ أسابيع قليلة. عن التفوق فى الامتحانات.... 
إممممم..... هذا البرنامج تم تغييره الآن إلى ... إممم...". أ 
أريد قوله هنا أليس كذلك5 فإذا حدث لأى سبب أن البرنامج لم يعد يصلح أو 
انتهت صلا حيته يمكن إزالته لو كان له عنوان وطريقة لإزالته. 

عندما بدأت فى استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى بعد دورتى التعليمية 
الأولى به. قمت بكتابة الكثير من البرامج ثم وضعتها كلها فى أسطوانة وقمت 
بحفظها فى ملفات بعناوينه؛ ودائما ما ما أطلب من الطلبة ‏ فى ندواتى ودوراتى 
التعليمية عن التنويم المفناطيسى الذاتى ‏ أن يقوموا بفعل نفس الشىء. 

وفى إحدى هذه الدورات كانت هناك سيدة لم تكن منبهرة بهذه الفكرة 


عتقد أنك تفهم ما 


وسالتفى: 
آدم: ألست قلقًا من أنك بعد هذا القدر من كتابة البرامج وتركيبها ‏ ستتحول لتصبح 
مثل الروبوت: مبرمجًا جدًا؟ 


وقد قمت بالرد فورا (من الممكن أن يقول البعض متعجرفا ) بابتسامة: 


لاء لست قلقا؛ فلو آن ذلك كان يقلقنى فبرنامجى للعفوية سوف يتدخل فورا. 


تذكر إنجازاتك, مستخدما التنويم المغناطيسى 


إن النجاح يولد النجاح. فاستمر فى تذكير نفسك والآخرين بالأشياء التى تحققها. 
مرة أخرى. قم باسترجاع ذلك لعقلك الباطن ولذاتك بشكل متكرر. 


/طخوسمع .وق معاطزنصاه 


إرشادات برامج الكتابة 


استخدم حواسك وخيالك 


كنت أدير دورة تدريبية منذ وقت ليس ببعيد؛ وطلبت من كل الحاضرين أن يشكلوا 
مجموعات ليقوموا بتدريب يتضمن عمل صور داخل عقولهم. وكا معتاد جاءنى رجل 
يقول إنه لا يستطيع عمل صور داخل عقله؛ واستمر فى جعل نفسه تصدق أنه لا 
يستطيع عمل ذلك. وقد سألته عما إذا كان يتذكر وقنّا ما فى طفولته كان سعيدا 
فيه؛ فأجاب بأنه يستطيع تذكر وقت ماء وعندما سألته أين كان فى هذه المناسبة 
قال إنه كان فى غرفته يلعب بنموذج طائرته. وقد طلبت منه أن يصف لى الغرفة 
قال إنها كانت لها جدران زرقاء. وبدأ فى وصف الغرقة بالتفصيل. واندمج فى 
وصفه لدرجة أنه كان يصنع أشكالا بيديه أثناء الوصف. وعندما توقف عن الوصف 
سألته عما إذا كان مازال يصدق أنه لا يستطيع عمل صور داخل عقله. (أعتقد أنك 
تعلم كيف كانت الإجابة) ولقد واصل تدريياته بسعادة منن تلك اللحظة. 

إذا سألتك ما هولون الباب الأمامى فى منزلك. فإنك عندما تجيب. كيف تعلم 
أن إجابتك صحيحة5 كيف وصلت لتلك الإجابة؟ إن الطريقة الطبيعية لفعل ذلك 
هى التصور داخل عقولنا وباستخدام خيالنا ومجال حواسنا. 

إننا غالبا لااندرك كم نستخدم حواسنا بخيالنا. إننى أظن أن استخدام حواسك 
وخيالك مع تنويمك الذاتى يعد طريقة مؤكدة لزيادة قوة برامجك وجلسات تنويمك 
المفناطيسى الذاتى. 

إن التصور أكثر بكثير من مجرد صور؛ فنحن غالبا ما نستخدم التصور لإعادة 
خلق وتذكر العواطف؛ كما نستخدم التصور مع حواسنا مثل الشم واللمس والسمع. 
وحتى التذوق. هل كنت فى وقت مأ جائعا وتخيلت كيف سيكون طعم أكلك المفضل 
فى هذه اللحظة5 ريما كانت ذاكرتك جدا لدرجة أنك تشعر بطعمه فى قمك. 

إن ذلك يشبه أن أطلب منك أن تتخيل أنك تمسك بليمونة طازجة فى إحدى 
يديك. أنت تعرف رائحة الليمون الطازج؛ أليس كذلك5 تخيل أنك قطعتها إلى 
نصفين بسكين ثم قطعتها إلى أرباع؛ وأن هناك بعضًا من العصير يخرج إلى 
السطح. ثم تخيل أنك تأخن واحدًا من أرباع هذه الليمونة وتضعه فى فمك وتغرس 
أسنانك به مع سريان العصير داخل لثتك وسقف قمك وعلى لسانك. لاحظ كيف 


اطمخوسمه .وق ععاطز/تصناه 


الفصل الثالث 


إذا تخيلت فعلا ‏ أن باستطاعتك أن تجعل لعابك يسيل فى فمك وأنك حتى تتذوق 
طعم الليمون. 

إن معظم الناس عندهم حاسة مفضلة يستخدمونها عادة اكثر من الآخرين: 
اللمسء: البضرء الأضوات: الرائحة أو التذوق. وعادة ما ستكون البصر أو انلصوت 
أو اللمس. فكر فى أى من حواسك تستجيب لها أكثر. وقم باستخدامها أكثر فى 
برامجك؛ فأنت تريد أن تخرج ببرامجك للحياة وتضيف بعدا لها. 

وبطبيعة الحال. نحن نستخدم حواسنا بشكل متد اخل طوال الوقت. ولكن القاس 
ذوى الاتجاه البصرى يكون اهتمامهم الرئيسى بشكل تصوراتهم, أما ذوو الاتجاه 
السمعى فسيكونون أكثر اهتماما بالأصوات التى يربطونها بتصوراتهم»؛ وذوو 
الاتجاه الحركى فسيكونون أكثر اهتماما بشعور تصوراتهم والأحاسيس البدنية 
المرتيطة بهم. وأنت بطبيعة الحال سوف تستجيب لكل الحواس. وأنا أقترح أن تقوم 
باستخدام أكثر ما يمكثك استخدامه من حواسك فى كل برامجك. 

إن أفضل طريقة لتطوير قدرتك عل خلق تصورات أكثر وضوحا هى النظر إلى 
الصور ثم غلق عينيك والتأكد من أنك مازلت تستطيع رؤيتها فى ذهنك: ثم واصل 
النظر إلى الصورة وتشكيلها بتفاصيل أكثر وأكثر فى ذهنك. 

إن مهارات التصور والتخيل لديك ستتطور كلما قمت باستخدامها أكثر. 
والتصور والتخيل أمران يستحقان صفحات وصفحات من الاقتراحات المكتوية 
بداخل البرامج التى تخلقها ‏ ضع ذلك فى اعتيارك؛ فإن التصور هو فملا لغة 
العقل الباطن. 

إن التصور هو سبب آخر لتخلق برامجك الخاصة وتستخدم لغتك الخاصة. 
إذا طلبت من مائة شخص أن يصفوا لى منظر الشاطىٌء فإن كل واحد من هؤلاء 
سيقوم بوصف شىء مختلف وفريد بالنسبة له. وسوف تكون الجوانب التى رافت 
لهم أكثر شخصية. أنت تستجيب للفروقات الدقيقة والتفاصيل الخاصة بخيالك 
عما يخص شخصًا آخر. سأقوم بإعطاء بعض النصوص فى الكتاب. ولكن يجب 
عليك أن تستخدمها لجلب المزيد من الأفكار والشعور ببنية الموضوع. بدلا من 


/مابارصرمه. وص عاط ا//: متت 


إرشادات برامج الكتابة 


بالإضافة إلى ذلك. كن واعيا للفرق بين الربط وعدم الربط فى خيالك؛ فإذا 
تخيلت رؤية نفسك تركب قطار الملاهى فستكون تجربة مختلفة جدا عن تخيل نفسك 
بداخل القطار بالفعل وأنت تتحرك معه. للإضافة إلى التجربة أوفصل الإحساس 
من نجربة فى ذهنفك. تدكر الفروق بين الربط وعدم الربط يما تتصوره. 


با تله هوه الشيظ ما تعصل غلية 


أتذكرٌ عندما ذكرت الفتاة التى حضرت دورتى التدريبية, والتى كانت دائما ما 
تردد إنها تحتاج إلى إجازة5 لقد كان هذا مثالا على فعل الشىء دون إدراك. 

دعنى أعطك مثالا لشىء حدث لى: لقد كنت أعمل فى مدينة مزدحمة. وكان 
علىٌ أن أقود سيارتى إلى العمل. وكنت كل يوم أنحشر فى اختناق مرورى فى موقع 
محدد ‏ حيث تضيق حارتا الطريق لتصبعح واحدة: وكانت صفوف السيارات فى 
ساعة الذروة الصباحية تبدو مرعبة. وقد دلنى صديق لى على طريق مختصر من 
الممكن أن آخذه. وهو طريق صغير غير معروف للكثير من الناس؛ وقد وفر على 
هذا عشرين دقيقة من رحلتى الصباحية. كان على أن أقوم ببروفة ملابس فى 
نهاية أحد الأسابيع. وعندما وصلت لهذا الأسبوع كنت فى حالة من حالات القيادة 
التلقائية التى تنتابنى فى الصباح الباكرء ولذا فقد ظللت أقود بعد المنعطف فى 
هذا الأسبوع التالى وأنحشر مرة ثانية فى الاختناق المرورى كما كنت سابقا. 

ولقد قررت أن أكتب لنفسى برنامجًا وأستخدم التنويم المغناطيسى الذاتى 
ليساعدنى على تذكر هذا المتعطف؛ حيث كتيت لنفسى برنامجًا احتوى على هذه 
الكلمات: 


.... كل مرة أقود بعد المنعطف أتذكر الطريق المختصر ... 


إن ذلك يبدو معقولاء أليس كذلك؟ وقد قمت بتوصيل البرنامج لعقلى الياطن 
باستخدام التنويم المغناطيسى الذاتى فى هذه الليلة ثم ذهبت إلى العمل وبطبيعة 
الحال خمن ماذا حدث؛ لقد تخطيت المنعطف ثم تذكرته بعد ذلك! وانضممت إلى 
الاختناق المرورى مرة أخرى. إن ما كنت أحتاج كتابته فى برنامجى هو أنه على أن 


اطاباوسمه .3 20 مع امزال صثاها 


الفصل الثالث 


أتذكر المنعطف فى كل مرة أقتر ب منه وآخذه ليساعدنى فى الوصول لعملى أسرع. 
إننى لا أظن لدقيقة واحدة أن عقلك الباطن سيكون متحذلقا جدا بهذا الشكل. 

لكن ما أريده هو أن تدرس الاحتمالات وتكون واعيا بأنك غالبا ما ستحصل بالضبط 

على ما تطلبه. إن عقلك الباطن قوى جدا ويتعامل بطريقة حرفية جدا أيضا. 


تجنب الغموض 
يستخدم المعالجون بالتنويم المفناطيسى الغموض بكثرة لمساعدة أناس آخرين على 
الدخول فى التنويم المغناطيسى. ولكن اراسي الوم المغناطيسى الذاتى 
هو أن تكون محددا فيما تعنيه؛ فلا يوجد هدف حقيقة من استخدام مصطلح أو 
جملة غامضة إذا كنت د تتواصل مع نفسك؛ لأنك تعلم ما تريد تحقيقه. وهذا هوما 
سوف تركز عليه تحديدا عندما تكون دقيقًا. 

عندما أقول تجنب الفموض فى برامج تنويمك المفناطيسى الذاتى فإننى أعنى 
تجنب الجمل التى من الممكن أن يفسرها عقلك الباطن بطريقة لم تكن تقتصدهاء 
وربما تريد إعادة النظر فى الإشارة إلى "كامل رأسك" أو اث( 01 عأمطة؟ عط 
4 عند معالجة الصداع؛ فمن الممكن أن يقوم عقلك الباطن بتفسير ذلك بفمك 
كما فى 2620 80115 04 72016 أو الفتحة التى فى رأسك. 

بالإضافة إلى ذلك. فإن الإشارة إلى "غدا" أو "اليوم القادم" تعتبر غامضة 
أيضاء وذلك لأن عقلك الباطن يواجه "الآن". و "غدا لا يأتى أيدا", ا قواحةه 
'"الآن". 


تجنب الهذيان 

هذا شىء ربما تأنف منه إذا كنت فى الكلية؛ ولو كنت فى مكانك فإننى سأقوم 
أنا أيضا بفعل نفس الشىءء ولكننى أعنى الهذيان الذى يظهر بشكل طبيعى. هل 
فكرت فى أى وقت أنك لا تستطيع العثور على مفاتيحك؟ لقد بحثتٌ على الطاولة 
عدة مرات: بل إنك حدقت بإمعان إليها أكثر من مرة ولم تر مفاتيحك؛ ولكن فيما 
بعد ستجدها هناك على هذه الطاولة ‏ هذا هو الهذيان السلبى. 


لمالالصومه. و ععخط :متاح 


كن واعيا وأنت تكتب برامجك أن تفكر فى استخدام جمل مثل: "أنا أرى الأشياء 
بوضوح أكثر كل يوم"؛ فربما تتسبب فى جعل الأشياء تختفى! 


كافئ تفسك 


هذا صحيح! أعط لنفسك المكافآت التى تستحقها ‏ اجعل برامجك تحتوى على 
مكافآت: نتيجة للتوقف عن التدخين فإننى أكثر صحة:ء ونتيجة لوجود المزيد من 
الثقة قإننى أستمتع بالمناسبات الاجتماعية أكثر. وعندما أتوقف عن قضم أظافر 
أصابعى أشعر إننى أكثر جمالا؛ وعندما أصل لوزنى المثالى وأحافظ عليه سأستطيع 
ارتداء هذه الملا بس التى لم يكن فى استطاعتى ارتداءها لسئوات. 

هل فهمت الفكرة؟ فكر فى كيفية استفادتك من الوصول لهدفك. 


ترات عر 

ا كو قد ادا وم اسلا أكثر وأكثر. ولكننى أريد 000 

ودلك على النحو التالى: 
إن نومى هادئ ومتواصل أكثر وأكثر. ومتواصل إلا فى حالة وجود طوارئ؛ والطوارئ. 
كما أعرفها. هى أى شىء يتطلب تدخلى الفورى. فى حالة ظهور حالة طوارئ فإننى 
أستيقظ وأتعامل معها بالطريقة الأكثر ملاءمة. فى غياب حالة الطوارئ هذه. يستعر 
نومى رائعا حدأ وعميفا. ومنمشا ومنشطا. 


إننى فى هذه الحالة أضفت فقرة شرطية عند الضرورة لتغطية أية احتمالات. 
قدم الشكر لعقلك الباطن 
فى نهاية كل جلسة تنويم مغناطيسى ذاتى استقطع بعض الوقت لتقديم الشكر 


لعقلك الباطن. لإنشاء علاقة مع نفسك. ومن الممكن تخيل أنكَ تحتضن عقلك 
الباطلن كبا كرت سايةا ف العدانن: 


لواتاره هم قرم مفا مانا 


الفصل الثالث 


ملتسن 

مرة أخرى سوف أقول إن هذه الإرشادات تم اقتراحها هنا لتحسين البرامج التى 
تكتبها وليس بالضرورة التقيد يها حرقياء فإنها ليست بقوانين يجب اتباعها ‏ 
إنها فقط إرشادات لإعطائك أفكارًا لتعزيز برامجك. والسماح لها أن تكون أكثر 
فاعلية. 


م 
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3 
قوة الكلمات 


'' عليك إعداد نموذج الكلمات الصحيحة فى أسرع وقت" . 
قول مأثور 


لاحر ييا ا 11و جح إلى لور ايا 1 
الكلمات التى تستخدمها تحمل الكثير من الدلالات والمعانى العميقة كما هو الحال 
مع كل بتشتص اهنا نيه كلمة واندرة الشخص امن المفكن أن تعتى كينا سشظلنا 
تماما لشخص آخر. 

فكر فى مناسية ما فى حياتك كانت رائعة ‏ ريما كانت عيد ميلاد أو مولد طفل 
أو زفاًا أو احتفالا. أو ريما كانت وقنّا حتقت فيه شيئًا ما عندما نجحت مثلا؛ أو 
ونا شعرت فيه بالقوة الكاملة للبهجة أو الحب. فكر فعلا فى هذه التجربة وتذكر 
ما رأيت, تذكر وفكر فى الأصوات التى سمعتهاء وفكر كيف تعرف وكيف عرفت 
أنك شعرت بهذا الشعور الطيب وقتها. أين كان مكان وجود هذه المشاعر الطيبة 
فى جسدكة والآن- وأنت تفكر فعلا فى هذه الذكرى وتندمج فيها تمامًا ‏ ذكر فى 
الكلمات التى سوف تستخدمها لوصف تلك التجربة. 

هذه هى الكلمات التى سوف تسستخرج الاستجابة الأكثر قوة بداخلك عندما 
تستخدمها فى برامج تنويمك المغناطيسى الذاتى. وغندما تقضى وقنًا فى التنويم 
المغناطيسى بدون العمل ببرنامج محدد. 

فكر فى هذه الأسئلة: ما الكلمات التى تجعلك تحمل شعورا طيباة أى الكلمات 
تعطيك مشاعر طيبة5 فم بعمل قائمة بالكلمات التى تروق لك. ومن الممكن 
أن تستخدم موسوعة مفردات لتساعدك. اسأل نفسك: كيف أحب أن تكون 


كم 
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الفصل الرابع 


مشاعرىة 
تذكر أن الاقتراحات تعمل بشكل أفضل عند وجود عاطفة قوية لديك متحدة مع 
تنويمك المغناطيسى الذاتى. 


واليك بعض الكلمات الجيدة التى يمكنك استخدامها فى اقتراحاتك: 


حكن سلام: توازنء تواقق, استرخاء. وانق» جيل : سقيك؛ كوى: مبنهج : هادئ. 
منسجم. مطمئن: نابض بالحياة. محب. تقدمىء أفضل: جميل. 


هل فهمت الفكرة؟ من المهم فعلا أن تستخدم كلمات ذات معنى جيد لك لكى 
تمنحك شهورًا طييًا. 

والآن. سوف أقوم بإضافة كلمتين لك هنا لتفكر فيهما. فكر فى كلمات: "أكثر 
وأكثر" و "بازدياد"؛ فهما من الكلمات التى ستكون مهمة لخلق النمو والقوة 
والانسياب لبرامجك ‏ دعنى أشرح كيف. 

فكر فى جملة: "نتيجة وصولى لوزنى المثالى فإننى سعيد"؛ هذه طريقة لطيفة 
لتذكير نفسك بأنك ‏ عند تحقيق هذا الهدف المحدد (أيما كان هدفك  )‏ ستكون 
سعيدا. عظيم! ولكن من الممكن أن نجعل ذلك أكثر قوة بتغيير كلمة ''سعيد" 
الساكنة إلى حد ما الى "سفيد أكثر وأكثر" إننى لا أعرف شهعورك تجاه ذلك, 
ولكننى لا أريد أبدا أن أفكر أننى وصلت فى أى وقت لذروة السعادة ولا أستطيع 
التقدم أبعد من ذلك. 

إن "سعيد" كلمة سأكنة لذلك فإنه من أجل شحن برامجك بقوة ‏ من خلال 
اللفة التى تستخدمها فى التنويم المغناطيسى الذاتى ‏ يمكنك تحريك الكلمات إلى 
الأمام وإلى أعلى من أجلك؛ فبإمكانك تفيير "سعيد" إلى "أسعد وأسعد" أو إلى 
"سعيد أكثر وأكثر" أو إلى "سعادة متصاعدة أكثر" أو "سعيد بشكل مناسب أكثر 
وأكثر". استخدم ما تشعر أنه صحيح لك فقط استخدم كلمات أخرى لتطويرها 
وتقويتها. 


كلمات يجب تجنبها 
مرة أخرى. هذا ليس قانوناء وأنا أعلم أننى أكرر قول ذلك. من الممكن أن تبدو نك 


امومع .وم مماطزا/صناها 


قوة الكلمات 


بعض هذه الكتمات جيدة. وتشعر أنها جيدة عندما تستخدمها. أنا ققط أعطيك 

أذكارا واعتبارات عند استخدام هذه الكلمات فى تنويمك المفناطيسى الذاتى. 

وعند كتابة برامجك؛ أوصيك بأن تفكر فى تجنب الكلمات التالية وأنواعها: 
الكلمات التى تثير المشاعر السيئة. والكلمات الغامضة. والكلمات المحددة أو المقيدة أو 
ألتى تضعفك - الكلمات غير المريحة لك. 


عند تجهيز برامجك. اطرح على نفسك الأسئلة التالية: هل هناك جملة أو كلمة 
أخرى أفضل؟ هل هناك كلمة أو جملة أجدها سارة أكثرة هل هناك طريقة من 
الممكن أن أضع فيها طاقتى وقوتى فى هذا الاقتراح بشكل أفضل؟ 

لذلك: فإننى أود. أولاء أن أشير إلى بعض الكلمات التى بإمكانها إثارة المشاعر 
السيكة؛ فقل: 


الضرورى أن الفيرة. لحداة ١‏ ل يخسر » سوف: تعيس ١‏ صعب »ء لكن. 


أود أن أشير إلى كلمتين من هذه الكلمات تحديدا. إن كلمة "حاول" تجعل 
القشعريرة تسرى فى جسدى. إننى أستخدم هذه الكلمة فى العلاج غالبا للتأكد 
من أن الناس لن يقوموا بعمل ما أطلبه منهم: فمثلا من الممكن أن أقول: "حاول 
مقاومة الإلحاح على الاسترخاء". 
كلمة "حاول”. لذا عليك إزالتها من برامجك. ريما سمعت هذا التعبير سابقا: "إذا 
لم تنجح فى البداية: فحاول وحاول مرة أخرى". هذا شىء مقزز. بل قد يصل 
الآمر إلى: "إذا لم تنجح فى البداية؛ فجاول وحاولء وحاول وحاول؛ وحاول وحاول 
... إلخ إلخ". إنك تريد فعل الأشياء التى تريد فعلهاء وكذلك تريد تحقيق الأشياء 
التى تريد تحقيقهاء ولا تريد محاولة فعلها أو تحقيقها. 
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ان كلمة "سوق" كلية أخرى يجب تطليها إذ١‏ أمكنك ذلك... "سوق" تشير 
لشىء لن يحدث فعلا . إنه شىء سوف تقوع بعمله بدلا من عمله فعلا الآن؛ هل تعلم 
أنه يمكنك وضع كلمة ' سوف" فى أى جملة مع كلمة ثم حذفها لتجعل الجملة أكثر 


وار عا و ا 


تقدما وإيجابية لمتطلبات تنوديمك المغناطيسى الذاتى5 جرب فعل ذلك. 

وإليك مثالين على ذلك: 

"نتيجة لتوقفى عن التدخين سوف أصبح أكثر صحة": الآن ستصبح: "'نتيجة لتوقفى 

عن التدخين أنا أكثر صحة". 

"سوف أحقق أهدافى بتجاح" تحولت إلى: "أنا أحقق أهدافى بنجاح". 

الو ' لجعل الجملة أكثر 3 تقدما . إن تلك الفروقات 

قيقة_التى دائما ما أشير إليها -من الممكن أن تحدث اختلاها حقيقيًا فى طريقة 
استخدامك للفة. وبإمكانك استخدامها بأكثرقوة وأنت فى حالة تتويم ذاتى. 

إن الكثيرين من الناس يقولون لى إنهم يريدون أن يفقدوا أوزانهم, ودائما ما 
أقول لهم اومن باق إلى لا يفقد شيكًا #فكرفن شويع آخر صقدة فى الحياة: يشقل 
عام إنها أشياء كنت تود أن تحتفظ بها مثل مفاتيحك أو محفظتك. أنت تفقد 
غموما الأشياه الى تريد أن تحدها مرة أخرى. كلمة "فقدان" أو 'اخسارة" لها 
الكثير من الدلالات السلبية. فيدلا من أن تقول: أريد ققد الوزن قم بإعادة صياغة 


الجملة من خلال كلمات أخرى مثل: "تحقيق المقاس والشكل والوزن الذى يرضينى 
والمحافظة عليه" . هذا أكثر ت تقدما. إنه يركز على ما تريده وليس على ما لا تريده 
كبا قلخا سايم 


وأخيرا فى هذا القسم أريد ذكر كلمة "لكن". إن هذه الكلمة غالبا ما تراها 
تلفى ما ذكر قبلها؛ فأنت تقول: "إننى أود فملا أن أخرج هذه الليلة؛ ولكننى أحتاج 
أن أواصل ممارسة وظيفتى": أو “لقد قضيت وقنا رائعًا. ولكن الشخص الذى كان 
يجلس يجانبى كان وقَحًا. وليس بالضرورة أن يكون الأمر كذلك دائما بالنسبة لك؛ 
ولكن الأمر يرجع إليك فى أن تكون واعيًّا عند مخاطبة عقلك الباطن فى التنويم 
المفناطيسى الذاتى: وفى الكلمات الموجودة داخل برامجك. 

ثانياء إننى أوصى بأن تقوم بالفعل بتجنب الكلمات المحقرة؛ فهذه الكلمات لا 
مكان لها على الإطلاق فى التنويم المقناطيسى الذاتى. تجنب الكلمات الآتية وما 
شابهها: 


اطتوسمع .وطق مماطز/نصناه 


فوة الكلسات 


غير مرتب؛ قذر. ذو رائحة كريهة؛ قبيح: غبى, كسولء لا أمل منه. مكروه؛ أشعث, 


احمق. يحرج ؛ سحيف. 


إننى أعلم أنك تعرف أكثر من ذلك: بل إننى حتى لا أحب أن أكتب تلك الكلمات 
فى الكتاب. وسوف تكون برامجك وجلساتك للتنويم الذاتى أفضل بدون هذه 
الكلمات. 

إليك مجموعة من الكلمات التى ينبغى عليك تجنبها إذا ما شعرت أنها تحدك 
أو تحد برنامجك بأى طريقة. وأنا هنا أعنى الكلمات القاطعة ‏ الكلمات التى ليس 
بها مرونة؛ الكلمات النهائية. على سبيل المثال: 


دائماء جميعًاء مغلق, أبدا. انتهى: مستحيلء بالتأكيد: تمامّاء الموت. إلغاء. 


ويمكنك مثلا أن تذكر فى برنامج تنويم ذاتى أنك لن تدخن أبدا مرة أخرى. 
وهذا أمر لطيف وجيد لبعض الناس. ولكن ريما يكون هناك الكثير من أكواب 
الشراب فى أعياد الميلاد وتقوم باختلاس نفثة من سيجار صديقك إن هذا لن 
يجعالك هدبك | متتظما هؤة الشريئ ولعته الفى الأحاسيين الى كتردها كى بر تاسدله. 
لقد جعلت من برنامجك شيئًا أقل ثقة بالنسبة لك؛ لأنك كتبت إنك لن تدخن مرة 
أخرى أيدا ولكنك فعلت الآن ‏ وإن كانت نفثة واحدة. عندما تكتب إنك لن تفعل 
ذلك أبدا فإنك لا تترك أى مرونة أو أى مساحة لتفسير أى ظروف معينة من الممكن 
حدوتها. ومن الممكن أن كون ذلك حسثا للبعضن _ فاظ طعة فى الاعتبار: 

لقد ذكرت سابقا إرشادات تخص كتابة البرامج بكلمات تهير عن الفموض. مع 
التنويم المغناطيسى الذاتى واليرامج التى تكتبها للاستخدام فى التثويم الذاتى. 
من الأفضل تجنب الكلمات الفامضة مثل: 


ريماء رغبة؛ نمو إيجابى. سلبى, عادى, كامل (مثل ما ذكر من قبل) . 


من الممكن استخدام تعبير أن رغبتك فى التوقف عن التدخين تتزايد. مرة 
أخرى. إن هذا يبدو حسنا ظاهريًاء ولكن هل تريد لرغبتك فى التوقف عن التدخين 
أن تتزايد أو أن تتزايد قدرتك الحقيقية على التوقف عن التدخين5 إذا ما قمت 
بزيادة رغبتك فقط للتوقف عن التدخين فريما تصبح تجربة محبطة جدا. 


مومه .وك معاطزا/صناه 


الفصل الرابع 


من الممكن أن تفكر فى الإشارة إلى تزايد نموك الشخصى. ومن الممكن أن 
يشير ذلك إلى أى شىء ينموفى جسدك فى مكان ما! 

فكر فى كلمة "عادى". من يمكنه أن يقول معنى هذه الكلمة5: هل تعلم تحديدا 
ما تعنيه عندما تشير إلى أى شىء بأنه "عادى"5 إذا كنت ستستخدم كلمة "عادى" 
فإننى أوصى أن تعرّف لنفسك معنى الكلمة ‏ كن محددا لها أو قم باستبدالها 
بكلمة "مهتاد" إذا أمكن. 

أخيرا؛ وفى موضوع الكلمات. أود أن أشير إلى أهمية كلمة "قادر" ‏ إنها كلمة 

ع قو 

تشير إلى القدرة على فعل أى شىء: وهى المرادف لعمله فعلا ؛ وإذا كنت ستزيد من 
قدرتك على فعل شىء ما فتأكد أيضا أنك ستفعله؛ وذلك بأن تقول: 

نتيجة لهذا البرنامج هأنا "قادر" أكثر وأكثر على التوقف عن التدخين: ولذا فإننى 

أتوقف فعلا عن التدخين. 

لاحظ الإضافة لآخر الجملة "... ولذا فإننى أتوقف فعلا عن التدخين": فهى 
تحمل الفعل الذى أنت قادر على عمله. 
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إننى أعلم أن هذا الكتاب قد عرض اعتبارات كثيرة إلى الآن: حقا إنها فقط 
اعتبارات: ولكن يمكنك أن تسمح لنفسك بإيجاد الحلول والطرق الصحيحة 
لك. وكلما تعودت أكثر فأكثر على البقاء فى التثويم المغناطيسى., واكتشاف أنواع 
الاقتراحات والكلمات التى لها التأثير الأكثر قوة عليك؛ فإنه يمكنك أن تحسن 
استخدامك لها. 


كلر 
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رسم خرائط للمعقل 


"لا ترسم لى أى خرائط, يا سيدى. فإن رأسى خريطة - 
خريطة العالم بأكمله" . 
هنرى فيلدينج 


عندما تعلم ما تريد أن تكتب عنه برنامجك؛ من الممكن ألا تعلم من أين تبدأ 
وعدم معرفة مكان البداية من الممكن فى بعض الأحيان أن يمثعنا من الدخول فى 
إطار العقل لاتخاذ أى إجراءء ومن هنا يصبح رسم خرائط للعقل مفيدًا جدًا لك. 
صمع خريطة رسع بيانى مع وضع هدفك المختار في دائرة فى الملتصضفه كم ارسم 
خطوطا متفرعة من الدائرة: ووضح عدد كل النقاط المهمة المرتبطة بهدفك. ومن 
الممكن أن تلعب المناظر والأصوات والروائح والحواس الآخرى دورا مهما فى ذلك. 

دون على الورق جميع المناطق التى تريد أن يغطيها هذا البرنامج؛ وكذلك 
الأفكار المرتبطة بها. ويتمثل هدف هذا التمرين فى تفطية كل جانب وشرح كل 
التفاصيل. إنها طريقة عظيمة لتحويل أفكارك إلى الورق. وحينئن يصبح لديك 
شىء حقيقى وملموس للبدء فى العمل به. عندما تقوم بوضع الكثير والكثير من 
أفكارك عن هذا البرنامج فى خريطة عقل. فإنه يمكنك البدء فى تكوين برنامجك 
وطلب الأفكار الجاهزة لكتابة البرنامج. 

يمكنك كتابة البرنامج فى مسودة ‏ راجع الكلمات ‏ يجب مراجعتها طبقًا 
للإرشادات المذكورة فى هذا الكتاب. قم بإبداع قطعة فنية لتوصيلها إلى عقلك 
الباطن فى جلسة تتويم مفناطيسى ذاتى. 


ماكر 
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1 
حلقة تكرارية 


الإو خترمك يجفل دااركن محكسة: وبنملت: 
أنتهى من حيث بدأتا" . 
هنرى فيلدينج 


والآن. هذه طريقة مؤكدة لانطلاق برامجك بسرعة الصاروخ! فكر فى قوة الدائرة؛ 
فإننى متأكد من أنك رأيت من قبل رمز الحياة الأبدية حيث الثعبان يستهلك نفسه 
فى الدائرة من خلال تناول ذيله. إن الدوائر قوية ونحن غالبا ما ننجز الداثرة 
بشكل خاطنئ. فكر عندما يجد شخص ما نفسه فى دائرة مفرغة. شخص يرى أنه 
- من وجهة نظره هو- ذووزن زائد مثلا. فإنه يأكل بكثرة لشعوره بالوحدة أو الملل 
أو أنه فى حاجة إلى الراحة أو لأى سبب آخرء وبعد ذلك بقليل يشعر بأن حالته أكثر 
سوءا لآنه يشارك فى زيادة وزنه؛ ومن ثم ينتهى به الأمر إلى أن يأكل أكثر ليشعر 
أنه أفضل مؤقتا. إنها دائرة مفرغة. 

إنك تريد خلق دائرة قوية عن طريق البرامج التى تكتبها وتخلقها وتصيفها 
لنفسك. ويمكنك خلق دائرة قوية من خلال برنامجك حتى يؤدى كل عنصر من 
عناصر البرنامج للعنصر الذى يليه. ومن ثم يؤدى آخر عنصر فى البرنامج إلى 
العنصر الذى بدا به. من الممكن ان يبدو هذا مربكا؛ ولذا فإننى قمت هنا بإرفاق 
مثال لتوضيح هذه الفكرة لعمل حلقة تكرارية لبرامجك. 

هذا مثال لبرنامج متكرر متعلق بالرسم البيانى الواضح أمامك. وهذا البرنامج 
أحادى الأبعاد جدًا وواقعى فقط؛ وهوهنا لغرض التوضيح. وقد صَمّم هذا البرنامج 
من أجل هدوء ذهنى مدعم وتنمية القوة الداخلية. وهو شامل جدا وغير محدد. 


هم 
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حلقة تكرارية 


ومن الأهمية بمكان أن تلاحظ كيف يؤدى كل عنصر فى البرنامج إلى الذى يليه 
(المقاطع الانتقالية هذه بالبنط العريض)؛ وكيف أن البرنامج يبدأ وينتهى بنفس 
الفكرة ‏ إنه يعمل على توضيح الحلقة التكرارية: 


ده زر ٠‏ جيم 


إن كل عنصر من دوم 
البرنامج يؤدى إلى 
الذى يليه. مشكلا 


ا 
به به 


هذا هو برنامجى لتقوية وتدعيم ذاتى الداخلية. منن هذه اللحظة فصاعدا ‏ وخلال حياتى 
يأكملها ‏ أشعر تدريجيا بأننى هادئ ذهنيا أكثر: إننى أكثر هدوءا فى أفكارىء وأكثر هدوءا 
فى مشاعرىء و أكثرهدوءا فى ردود أفعالى, وأكثر هدوءا فى استجاباتى. إننى أشعر تدريجيا 
بأننى أكثر هدوءا مع المكان والشخص, والزمان والمناسية, والظرف والموقف, وهادئ بشكل 
رائع وطبيعى وسهل, ومسترخ بشكل جميل ولطيفء وكأن لدي وقنًا أكثر لأفكارى, ووقًا 
أكثر لنقسى, ولذاتى الداخلية. 

إن الهدوء الذهنى هو القدرة على مواجية المناسبات والظروف والمواقف فى حياتى 
بمنظورها الحقيقى و الصحدح, وبشكل تقدمى جدا. إننى منذ هذه اللحظة فصاعدا أجد نفسى 
أواجه كل جائب من حياتى بمنظوره الحقيقى؛ وأواجه كل مناسبة فى حياتى بمنظورها 
الحقيقى. كما ينيفى أن تكون: وددون أى تشويش من المناسيات أو الأحداث الماضية. 

إننى هادئ ذهنيا بصورة أكثر. وهذا يعنى أننى الآن أملك القدرة على التعامل و التأقلم 
مع كل جوانب حداتى بطريقة أكثر هدوءاء ولدى وقت لأفكارى ومشاعرى وردود أفعالى 
واستجاباتى. 

ولأننى أكثر هدوءا فإننى أكثر استرخاء: إننى مسترخ حسديا أكثر عند صعودى السلم؛ 
فأنا أستخدم العضلات المطلوبة لصعود السلم, أما العضلاتٌ التى لا أقوم باستخدامها فإنها فى 
حالة راحة واسترخاء بشكل سهل ولطيف وطبيعى. وفى المرات التى أقوم فيها بإراحة جمبع 
عضلاتى, فإن كل عضلة تسترخى فى دورها بطريقة سهلة ولطيفة؛ للحفاظ على الطاقة وقوة 
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الفصل السادس 


الحياة التى تتدفق خلال نظامى الجحسدى, مما يعطينى طاقة طبيعية أكثر فى الأوقات التى 
أحتاج إليها فيهاء ويدعم ثقتى فى نفسى وحماسى ودوافعى للحياة. 

وكما تعلم, يوجد منتج ثانوى أو فائدة طبيعية من الشعور بالاسترخاء أكثر والشعور 
بكونك أكثر هدوءا؛ وهو أننى لاحخلت حقيقة بأننى [صبح وأشعر وأكون أكثر ثقة, ومطمئنًا 
ذاتيا بشكل أعمق, وهذا طبيعى حيث جيت إن الذن من المقونات الرئيسية لكلقة الزائدة هما الهدوء 
الذهنى والاسترخاء الجسدى. عندما أكون هادنًا نهنيًا ومسترخدًا جسديًا أحد أننى أكون 
وانقا أكثر, ولذا فإننى مدن هزه اللحظة فصاعدا أكثر ثقة قى كل جوائب حياتى. 

إننى أكثر ثقة مع المكان والشخص, و أكثر ثقة مع الزمان والمناسبة: و أكثر ثقة مع الظرف 
والموقف, وأكثر ثقة مع نقسى: ومؤمن بنفسى وبقدرتى على تحقدق الأهداف التى أحددشا 
لنفسى فى الحياة. إننى لدى إيمان عميق الجذور فى نفسىء وأنا أكثر ثقة فى الاعتماد على 
نفسى لمساعدة نفسى فى الحصول على أفضل ما فى كل جوانب حياتى والحصول على أفضل 
ما فى كل المواقف. إننى أعتمد, بشكل غريزى, على حدسى وغرائزى وقدراتى الداخلية 
الطبيعية المبدعة لمساعدتى على عمل ما شو أقضل فى كل جوانب حياتى. 

وبما أننى وائق بنفسى بشكل أعمق, فجميع من حولى يشعر بذلكء وما أروع هذا 
الشعور! كيف يزداد تقديرى الذاتى طبيعيا أكثر فى كل يوم وليلة, وليلة ويوم - إنه ينمو 
ومزداد مداخلى. 

وبما أننى أكثر ثقة , فإننى أصبح أكثر كفاءة: أكثر كفاءة فى كل جوانب حياتى التى 
ترضينى. إننى أفضل فى جوائب أكثر من حياتى, وأفضل فى عمل تغيرات فى حياتى 
ترضينى, وأفضل فى تحقيقى لأهدافي, وأفضل فى الاعتماد على نفسى بطريقة ترقى وتعزز 
وتشجع النتائج التى أبحث عذهاء والتأثيرات التى أتمناها. 

ولأننى أصبح أفضل فى كل جوانب حياتى فهذا يعنى أننى أصبح أفضل فى استخدام 
التنويم المغناطيسى. إننى أجد أن تنويمى أصبح بجودة أقضلء وفى كل وقت أختار فيه 
الدخول فى التنويم أجد أنه سهل وطبيعى أكثر, وأجد أننى أستخدمه بشكل طبيعى وسهل؛ 
ونتيجة لذلك فإننى أجد أن جلساتى للتنويم أكثر قوة وفائدة لى. 

ونتيجة لاستمرار الجودة الأفضل لتنويمى فإننى أجد أن جودة نومى أصبحت تدريجيا 
أفضل طبيعية أكثر فكل مرة أختار أن أنام فإننى أنجرف بسهولة وبساطة إلى النوم؛ وفى كل 
مرة أختار الدخول إلى النوم فإننى أدخل إلى نوم أعمق وطبيعى أكثر, وأكثر فائدة وانتعاشا 
إننى أجد منذ هذه اللحظة فصاعدا ‏ وخلال حياتى بأكملها ‏ أن نومى أصبح تدريجِيًا غير 
مضطرب,. وهوء بالطبع؛ غير مضطرب إلا فى حالة الطوارئ, وحالة الطوارئ كما أعلمها شى 
أى شسىء يستدعى تدخلى الفورىء وفى وجود مثل هذه الحالة فإننى بالطبع أستيقظ وأتعامل 
معها بالطريقة الأكثر ملاعمة. 

وفى حالة عدم وجود مثل هذه الحالة من الطوارئ يستمر نومى منتعشًا ومسترخيًا 
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حلقة تكرارية 


بشكل رائع حتى إننى أستيقظ فى الموعد الذى أحدده لنفسى وأنا أشعر بأننى هادئ ومنتعش 
ومسترخ ومستريح بشكل رائع؛ وغالبا ما أستيقظ بحماس وأحيانا بإثارة, ودائما بهذا 
الهدوء الذهنى الرائع اللطيف الجميل (تذكر أن فكرة الهدوء الذهنى شى الفكرة التى بدأنا بها 
فى بداية هذا البرنامج؛ فنهاية البرنامج تؤدى إلى بدايته ‏ إنها تتكرر وتقوى من نفسها). 

هذا هو برنامجى لنقوية وتدعيم ذاتى الداخلية؛ وهو برنامج تنويم مغناطيسى طبيعى 
دائما ما يعمل بكقاءة وقاعلية معى ولى؛ فكل نفس أتنقسه ومع كل ضربة من ضربات قلبى 
أقوم بتقوية وتدعيم هذا البرنامج للتأكيد على أنه يعمل بفائدة وتقدم أكثر لى. وأنا أقوم 
بشكر نفسى وعقلى الباطن لأنهما سمحا لى بالاستفادة من جلسة التنويم المغناطيسى العميقة 
تلك, وفى المرة القادمة ستكون أعمق و أكثر تقدما. 

تذلك يمكنك أن ترى أنه فى حالة استمرارك فى عمل حلقة تكرارية لمكونات 
برامجك سوف تستطيع أن تجعلها أكثر قوة؛ فأنت تستخدم قوة الدائرة لمصلحتك. 
وتتمثل الطريقة الأسهل لعمل ذلك - وتؤدى إليه ‏ أن تجعل آخر سطر فى برنامجك 
متصلا بالسطر الأول من البرنامج؛ كما هو موضح فى آخر برنامج للهدوء 
الذهنى. 


١١ 
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التكرار الكمى 


"إن الخلود فى الإنسان لا يمكن أن يميت. والخلود فى 
الإنسان لا يمكن أن يموت" . 
كاثا أوبانيشاد 


عندما قمت باقتناء هذا الكتاب. أراهن أنه لم تكن لديك أى فكرة عن أنك ستتعلم 
نكا أضمة "التكرار الكمى" بحسنا إنك ستقوم بذلك ‏ انك خقا: سوف تكتسب 
قدرًا من المهارة. 

إذا استخدمت التكرار الكمى فى برنامجك. فإنك الآن ستكون قد استخدمته 
كعمود فققرى قوى يعمل فى جميع برامجك. 

وتتمثل طريقة عمل ذلك أولا: فى قيامك بكتابة برنامجك فى حلقة تكرارية. 
نوم بجودة أفضل 
ه تنويم مغناطيسى بجودة أفضل 

عندما تقوم بعمل ذلك فإنك تخلق عنصرا مة مشتركا فى كل برنامج تخلقه .وهذا 
سوف يعزز ويدعم ويشجع على نوم أفضل وتنويم مغناطيسى أكثر جودة مع كل 
حلقة تكرارية فى كل اف قتراح تكتبه ولأن كل برنامج به عنصر مشترك بداخله؛ 
فإنك عندما تقوى هذا العنصر فى برنامج تكون قد كررت ذلك الأمر فى البرامج 
الأخرى أيضا. عندما تبداً الحلقة التكرارية الكمية ستجهل برامجك ممتلئة بوقود 
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التكرار الكمى 


الصواريخ وترسلها جميعا إلى الفضاء إلى أبعد ما يكون نجاح هذه البرامج بالنسبة 
لك؛ فالنجاح معد. وسينتشر فى كل جائب من جوانب حياتك. 


مسرم 
اشاس "١‏ يولم 
فى ١‏ 2 ربج ٠»‏ 


عم 
>٠١ [1‏ 1 
نت حم ي-683 مم 
ضى 6١‏ ريني ٠»‏ 


سب" 


إن العنصر المشترك فى كل برنامج هو الذى يضمن أن العناصر المشتركة فى 
البرامج الأخرى تعمل جيداء ولذا تقوم العناصر مجتمعة بخلق قوة دافعة وظهور 
النجاح بصورة أكثر. ويوضح الرسم البيانى بهذه الصفحة المقصود بحلقة تكرارية 
كمية؛ فبرامجك هى كل من الدوائر الصفيرة والعناصر التى توجد بداخلها. لاحظ 
كيف يقوى كل برنامج البرنامج الذى يليه؛ وهكذا. 
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"قم بحشوكل صدع فى موضوعك بمعدن خام" . 


يما أنك الآن تعرف كيف تكتب وتخلق وتصوغ وتشكل بمهارة هذه البرامج الرائمة 
للتغيير والتطوير والتدعيم الشخصى. فبإمكانك الآن أن تتعلم كيف توصل هذه 
البرامج لعقلك الباطن. ومن ثم سنقوم بالذهاب إلى التثويم المفناطيسى. نعم 
بالففل! 

هل تذكر الخطوة "(1" من نموذج التنويم الذاتى "(1". والتى تعنى توصيل 
برامجك أو 210818125 0111( 5910119761128 وهل تذكر ساعى البريد وهو يقوم 
بتسليم الهدية إلى القطة والتمساح ذى الثلاث عيون؟ حسنا. 

سأقوم بعرض الطرق الثلاث الرئيسية والشائع استخدامها لإدخال برامجك, 
ومن الممكن أن تنشأ طرق أخرى بالإضافة إلى تلك التى ستتعلمها هنا. 
من خلال هذه الطريقة الأولى؛ اجعل برنامجك المكتوب بجانبك. فى البداية يجب 
أن تكون عندك النية للدخول فى التنويم المغناطيسى والتأكد من أنك فى مكان آمن 
لتستطيع تشغيل الخطوة الأولى "الدخول"أوالوصول إلى التنويم الذاتى. 


ثم قبل الدخول فى التنويم مباشرة,. قم بقراءة البرنامج بصوت عال وبعماس؛ 
فالقراءة بصوت عال تجعل الموضوع ملموسًا أكثر من القراءة لنفسك بصمت داخل 
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توصيل برامجك 


عقلك. مرة أخرى, كن متحمساء وعرّف نفسك أنك تعنى هذا وتريده أن ينجح. 

ثم مثل ما تنص عليه بقية الخطوة الأولى ‏ قم بالعد من ١‏ إلى ٠١‏ والدخول 
إلى التنويم فقط بعد الرقم 1, وبالتحديد عند الرقم الذى قمت بتحديده مسيقا. 
إننى دائما ما أدخل التنويم عند الرقم ؛ لأننى ولدت فى اليوم السابع من الشهر 
ولأنه رقمى المفضل. بالمناسبة لقد كان يوم ؛ أغسطسء ولكن لا داعى لإرسأل كارت 
معايدة! 

ثم فم بالتحكم كما فى الخطوة الثانية . 

ثم فم بتعميق الحالة كما فى الخطوة الثالثة. 

وبمجرد أن تتأكد من تعميق حالتك من التنويم بالشكل الكافى وللدرجة التى 
ترضيك. فم بعدها باستخدام صوتك الداخلى ‏ صوت عقلك الواعى ‏ لتقول 
لعقلك الباطن الكلمات التالية: 

البرنامج الذى عئوانه (اسم البرنامج أو عنوانه). والذى قرأته مباشرة قبل الدخول 

فى جلسة التنويم هذه قد تم إدخاله الآن إلى عقلى الباطن. ومنذ هذه اللحظة فصاعدًا 

له السلطة والتأثير التنويمى الكامل علىٌّ. 


أو بإمكانك استخدام كلماتك الخاصة لتحصل على تأثير ومعنى مشابه؛ فأنت 
ببساطة تقوم بنقل البرنامج من مكانه فى الذاكرة قصيرة الأجل عن طريق قراءته 
بصوت عال مباشرة قبل الجلسة؛ وتسليمه إلى عقلك الباطن بهذه الكلمات. 

ثم قم بشكر عقلك الباطن. 

واصل إلى الخطوة الخامسة بالعد من ١‏ إلى © فى ذهنك أو بصوت عال كإشارة 
لنهاية جلسة التنويم هذه. 

تذكر أنه بإمكانك زيادة فاعلية برنامجك بأن تطلب من عقلك الباطن أن 
يعطيه قوة أكثر ويجعله أكثر فاعلية. 


بالخطوات الثلاث الأولى, لذا فأنت تدخل إلى التنويم وتتحكم به وتعمقه باستمرار 


لوارظر شف و ممالا 


الفصل الثامن 


مرة ثانية؛: اكتب يرنامحك واجعله يجأنيك. 
عندما أفتح عينىٌ أظل فى حالة تنويم عميقة وأقرأ اقتراحى. 
هذا الاقتراح له كامل السلطة التنويمية وكامل التأثير على كما أرغب. بعد قراءة 
اقتراحى أعود إلى حالة التنويم العميقة. 


ثم قم بفتح عيتيك بينما لاتزال فى حالة التنويم واقرأ اقتراحك لنفسك أو 
بصوت عال. 

اشكر عقلك الباطن. 

ثم اخرج كالمعتاد بالخطوة الخامسة وأنت تعد من ١‏ إلى ه . 

يجب تذكر نقطة أخرى مهمة؛ وهى أنه يجب أن تتأكد من أنه لا يوجد كلمات 
أخرى فى مجال إبصارك (بما فيها الأشياء الهامشية) وأنت تستخدم هذه 
الطريقة. وتذلك إذا كانت عندك ملصقات على الحائط أو كانت هناك كتابة بأى 
شكل آخر فيجب أن تتأكد من أنك حَميّتٌ نفسك تماما من تأثيرهاء أو أنك أزلتها 
تماما من رؤيتك حتى تتأكد أنك لم تنتبه إلى شىء غير مرغوب به خلال هذه 
الحلسة. 


الطريقة ؟: سجل اقتراحك 


إن أغلبية برامجى مسجلة حتى أستطيع الاستماع إليها عندما أحب وأسترخى وأنا 
أفعل ذلك. وها هى طريقة بسيطة لفعل ذلك: 

أولارعتدها تنوم يتدهير شريط التسجيل أو الأسطوانة اللدسخة ‏ أتريف أون + 
ثانية فى الشريط او الأسطوانة فارغة. وستعرف السبب بعد قليل. 

ثانيا. فم بتسجيل الخطوات من الثانية إلى الخامسة. والتى تتضمن برنامجك. 
ما سبب عدم تسجيل الخطوة الأولى؟ فكر فى ذلك. إن الخطوة الأولى هى الوصول 
إلى التنويم الذاتى؛ هل تتذكر مم تتكون الخطوة الأولى؟ حتى تستطيع الدخول 
فى التنويم يجب ان تكون فى امان وانت تفعل ذلك. لذا فإن نسخة مسجلة منك لا 
تستطيع معرفة ذلك. ويجب أيضا أن تكون عندك النية للدخول فى التنويم. مرة 


تسمه وخ ععاطزنصناه 


توصيل برامجك 


ثانية. إن وجود نسخة مسجلة لديك لا يمكن أن يكون عندها نية شخصك الحقيقى 
للدخول فى التنويم؛ بل أنت فقط من تستطيع أن تكون عندك النية للدخول فى 
التنويم. 

ثم, بالطبع. يجب ان تعد من ١‏ إلى١٠‏ للدخول فى النثويم بين 5 و ٠١‏ - إنه 
أنت الذى يجب عليه عمل ذلك وليس نسخة مسجلة متك؛ ولذلك يجب تسجيل 
الخطوات من الثانية إلى الخامسة شاملة برنامجك بداخلها. 

تذكر وأنت تسجل برامجك أن تستخدم الضمير المخاطب. على سبيل المثال: 

دم؛ أنت فى تنويم عميق" وليس "أنا فى تنويم عميق". غالبا وأنت تستخدم 
تنويمك الذاتى تقوم باستخدام الضمير المتكلم حيث إنك تتحدث إلى نفسك. ولكن 
وأنت تسجل تقوم باستخدام ضمير المتكلم؛ لأنك عندما تتأهل وتدخل فى التنويم 
لتستمع إلى تسجيلك والإستفادة منه ؛ فإن الصوت المسجل يقول: "أنا فى تنويم 
عميق وأنا مسترخ" ... إلخ. وستفكر فى نفسك: "هذا لطيف بالنسبة لك. لكن ماذا 
عنى 5" 

بإمكانك استخدام الموسيقى فى الخلفية لتعزز جانب الاسترخاء فى برنامجك 
أو أى جانب آخر تريد التأكيد عليه. 

وعندما تكون مستعدا قم بتشغيل الشريط أو الأسطوانة من البداية وادخل إلى 
التنويم بالطريقة المعتادة؛ بأن يكون عندك النية. وأن تكون فى مكان آمن. وأن تعد 
من ١‏ إلى١٠‏ لتدخل فى التنويم فقط عند أو بعد . 

عند الدخول فى التنويم قم بإعطاء التحكم والسلطة التنويمية الكاملة لصوتك 
على الشريط. من الممكن أن تريد قول شىء انفسك مثل: "إننى أعطى الساطة 
التنويمية الكاملة للصوت الموجود على الشريط. والبرنامج له التأثير الكامل على 
بطريقة تكون فى مصلحتى العليا". 

ثم بإمكانك الاستلقاء والاستمتاع بالرحلة! 

من الممكن أن تكون الموسيقى مساعدًا قويا فى تنويمك. تذكر هاتين القاعدتين 
المهمتين عند استخدام الموسيقى: أولاء قم باستخدام آلة عزف فقط؛ فمن الممكن 
أن يكون للكلمات المغنّاة أو المتحدت بها تأثير تنويمى. لا تستخدم معزوفة لها كلمات 
معروفة مرتبطة يهاء وحتى لولم يكن بها كلمات فإن عقلك الباطن من الممكن أن 


يأ 


و 
لوارظر فم قر لعفا 


الفصل الثامن 


يظل يربط الكلمات بها. على سبيل المثال فإن النسخة المعزوفة من "إننى لا أحب" 
من الممكن أن يكون لها تأثير ضار على زواجك! 
فى البداية قم باستخدام جميع هذه الطرق الثلاث للدخول فى برامجك لترى 
أيّا منها هو الذى يعمل بشكل أفضل لك. عند اختيار ما هو مفضل لك من الممكن أن 
تستخدم تنويمك الذاتى للتأكد من أن جميع الطرق الأخرى تعمل بنفس الفاعلية. 
فوق كل ذلك استمتع بوفتك فى التنويم الذاتى وتعمق فى برامجك؛ اجعل نفسك 


تعرف أن هذه البرامج مهمة. 
٠١ 8‏ ثانية فارغة فى بداية 
وها هى كيفية تصميم تسجيلك: التسجيل لا تسجل الخطوة 


الأولى 


صم تحور لفراغا 
الخروج الاقتراح) التعمق] (التحكم] ٠01‏ ثانية] 


استخدم معزوقة موسيقية فى الخلفية إذا أردت. 


7 
/حا/ ادهع .ص مطوكع 1ط //:صتاط 


القسم ” 
تفقئية التنويم المفغناطيسى 


الان : وقد صرت تعرف كيف تهييئٌ نفسك, وتعرف كيفية بناء جلسة التقويم ا مففاطيسى 
الذاتى, وتعرف كيف تصمم برامج وتعرف اللغة الأفضل للاستخدام فى التفويم 
ا مففاطيسى الذاتى: 
فأنت الأن مستعد للخطوة التالية. والخطوة التالية بالطبع هى الدخول 
فى التنويم ا مغناطيسى بالفعل واعتياد هذه التجربة. 
تمسك بشدة! فقها نحن ذأاهبون... 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


الدخول فى التنويم المغناطيسى: الحث 


" الطريقة الحقيقية للسفرا هى الطريقة الوحيدة للسفرة' . 


انفخ الآبواق! اصرخ عاليا! فقد حان الوقت للبدء أخيرا فى الدخول فى التنويم 
وخلق حالة الاستمتاع به. 

إن الحث معناه: ببساطة:. أن تحث عملية التحول (التنويم الذاتى) فى نفسك. 
والحث هو عملية بسيطة (بعض الطرق المرفقة هنا) يجب اتباعها لحث عملية 
التحول فى نفسك. 

إن الحث هوالمرحلة الاولية من الجلسة؛ وهوما يهيى حالة الجسم والعقل 
للدخول فى التنويم. غاليا عندما يسترخى الجسم يمكن للعقل أن يبدأ فى 
التركيزعلى الشالة اللازّمة لخلق حالة القويخ الذاقي: ولكن الاستركاء الحسدف 
ليمسن مهما على الإطلاق ولكنه يساعد ‏ وخصوصًا فى هذه المراحل المتقدمة. إذا 
كنت من الأشخاص الذين يتململون بكثرة فآنت تحتاج إلى أن تعمل على تنشيط 
الاسترخاء قبل الحث على حالات عميقة من التنويم الذاتى. 

سنبدأ من تقنيات تثبيت العين إلى تقنيات التخيل؛ ثم إلى تقنيات الوعى وأنواع 
أخرى من الحث لنجعلك على دراية حقيقية بالأشكال المختلفة التى يمكن لتنويمك 
الذاس أن يعكدهاء وبإمكانك اكتقاف ماهو أفضل لك واذا كنت مقرطا فى 
الوعى فى حالة ما أو كنت قلا خلال جلسة ما فريما تحتاج إلى أن تستخدم تقنية 

احذر من النوم خلال جلستك: تجنب التنويم الذاتى على سريرك إلا إذا كنت 

١٠١ 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


الفصل الأول 


تستخدمه ليساعد على النوم. اجعل عقلك يركز فى الهدف الذى تريد أن تحققه 
من الجلسة. تذكر النوم العميق بدون أحلام عندما لا يكون هناك اتصال بين 

إن هؤلاء الذين يسترخون بسهولة أو ينامون بسهولة يحتاجون إلى أن يلقوا 
نظرة على عمليات الحث التى تجعلك فى حالة فضول واهتمام بالعملية وتجعل 
عقلك نشطاء ولذا - مرة ثانية من الممكن ألا تحتاج إلى أن تستخدم طرق الحث 
الطويلة وأن تلجأ بدلا منها إلى طرق الحث الأقصر غير المتوقعة؛ والتى تجعل عقلك 


التقنيات 
إذنء لكى تبدأ فعليك استخدام التقنيات والاستراتيجيات لضمان أنك مستقر كما 
تعلمنا فى القسم الآول من هذا الكتاب. انتبه لنفسك: استرخ وتنفس جيداء وليكن 
عندك حس جيد من الترفب والتفاؤل. 

الفصل التانلى يتضمن بعض عينات النصوص التى يمكن استخدامها أو من 
الممكن خلق الطرق الخاصة بك للدخول فى التنويم عندما تتمكن من عمل الطرق 
الأساسية المعروضة هنا. 

إن هذا القسم من الكتاب له هيكل خاص جداء وها هى عدة طرق لتنمية حالات 
التحول لنفسك مع نصوص تتبعها. وذلك للتمرن على الدخول والخروج من حالات 
التخول. فى أثناء التدريب يجب ألا تشغل نفسك بخلق برامج أو اقتراحات للتغيير. 

فى المراحل المبكرة قفقط تعرف على وتمكن من عملية التحول من وإلى التثويم 
الذاتى واستمتع بجلسات التحول هذه. 

وعتدها كون فيد احا لأنك صبرت تعطيع أن تردرخل هساك ف انه التحوق 
فبهده الظرق يمكتلف الستون إلى الوم وابتخداء برنامع السوم الذاض الرفق 
فى نهاية القصل القادم. إن برنامج التثويم الذاتى هذا مصمم خصيصا لك 
لاستخدامه لتثبيت نموذج التنويم الذاتى داخل عقلك الباطن. ثم يمكنك البدء 
فى بناء جميع جلسات تنويمك الذاتى كما هى موضحة فى نموذج التثويم الذاتى, 


/مالرصومه. و تم عخط مناه 


ويمكنك البدء فى صنع البرامج وتحفيق التفوق. 
لذاء فللح يجاز: 


.١‏ تدرب على الدخول فى حالات التحول بالطرق المذكورة قَى هذا الفصل 
والنصوص المذكورة فى الفصل القادم. 

. ادخل فى حالة من التحول وقم بتصميم "برنامج للتنويم الذاتى" مثل ما هو 
موضح فى نهاية الفصل القادم. 

". ابدأفى بناء جلساتك للتنويم الذاتى طبقا لنموذج التنويم الذاتى. 

4. استخدم تنويمك الذاتى لتسليم برامج التغيير التى ابتكرتها بنفسك. 


إن بعض جلسات التنويم الذاتى ستكون ارتجالية ولن تتضمن كتابة برامج. حتى 
تتخلص من الألم إذا قمت بإيذاء نفسكء, أو حتى للاسترخاء قبل اختبار عمل أو 
للنوم فى حالة شعورك بالقلق» وكل هذه أشياء يمكن الدخول فى التنويم وعملها 
بدون كتابة البرنامج والتجهيز. يوجد فصل عن هذا قادم تحت عتوان "التنويم 
الفورى"'. 

هاهى نطاقات حث لتتدرب بها على الدخول والخروج من التنويم. 


تثبيت الانتباه 


بعد أن تستقر نفسك وتسترخى وتصبح فى وضع مريح, ركز انتباهك على شىء أو 
بقعة على الحائط أو السقف أو أى شىء آخر ثابت. 

ركز كل انتباهك وضعّه على هذا الشىء أو البقعة وتفحصها بجدية. استمر فى 
التنفس بعمق وأنت تركز بهدف وبسرعة بطيئة لطيفة. واجعل كل أفكارك مركزة 
على هذا الشىء أو النقطة. 

والفكرة هنا أنك تخلق يؤرة خالية من المشتتات: وذلك لكى تمحو الأفكار 
والمشاعر غير المرغوب فيها بعدم التركيز عليها. من المحتمل أن تجد - خصوصا 
فى أول مرة تفعل ذلك - أذكارًا ضالة تقفز فى رأسك أو أن تهيم للحظة أو اثنتين, 
وفى حالة حدوث ذلك ارجع مرة ثانية إلى هذ! الشىء وركز وتنفس بعمق ‏ وأثناء 


مومه .وش ععاطزنصناها 


القصل الأول 


تدريبك ستصبح أفضل فى تركيز انتباهك وتفريغ عقلك. 

فى حالة قفز أفكار أخرى إلى عقلك يجب عليك ألا تقاومها أو تحاريها. بل 
اسمح لها بالمرور بئفس السرعة التى جاءت بها وركز على نقطتك مرة ثانية. لا 
يوجد خطأ وصواب هناء فقط جرب. 

فى هذه المرخلة: من الممكن أن تحذث تفسك عخ طريقة استرشاكك وأنت 
مستمرفى تركيز كل أفكارك ومشاعرك على تلك اليقغعة؛ وعندما تشعر يآنك حقا 
لطيف وفى حالة تركيز يمكنك البدء فى إعطاء نفسك اقتراحات مثل الآتى ‏ مع 
أنك ستستفيد أكثر من لغتك وأنت تتقدم بها: 


مع كل نفس بطىء ومسترخ أتنفسه. أستطيع الشهور بالاسترخاء ينتشر فى أكتافى 
ورقبتى. ومع كل نفس أطرده أشعر أن الاسترخاء يتعمق وأن العضلات فى هذه المناطق 
تلين ونرتخىء وكلما انتشر الاسترخاء أسفل جسدى شعرت به ينتشر ويسترخى 
اعمق. 
استخدم كلماتك الخاصة بشكل أفضل؛ هذه هى الفكرة التى نريد أن نثبتها 
هنا . وسيقهم عقلك الباطن أنك تريد الاسترخاء ويبدأ قى تنميته أكثر. 
من الممكن أن تلاحظ أن عينيك تطرفان أو من الممكن أنهما لا تطرفان على 


الإطلاق. ومن الممكن حتى أن تدمعا قليلا. . ومن الممكن ا تلا حظ هذا يحدث 
وترجعه إليك بأن تقول لنفسك: 


كلما استمرت عيناى فى التركيز على هذه البقعة التى اخترتها فمن الممكن أن تشعرا 

أنهما أكثر إرهاقا. إن كل طرفة من عينىٌ تفيد فى تعميق درجة الاسترخاء فى جسدى 

وترسل منها أكثر خلال جسدى. ليلين ويرتخى أكثر. 

0 3 ل © 3 4 ع 

من الممكن أن تسمح لعينيك بأن تفلقا لوفكرت فى أنك ستصبح أكثر راحة. أما 
إذا كنت من البداية تتخيل هذه النقطة التى كنت تركز عليها فتخيل أنك لا تزال 
كراهاوتركز عايها حت وأقك متمطن العرثين. من الممكن آن ستغرق وقتا أعثر فى 
هده الجلسات الميكرة وأنت مفتوح العيئين. ٠‏ ويب 3 تهرر التوفيت الصحيح لك 
فى التقدم نلفعل ذلك. من الممكن أن تضيف هنا: 


/ماملصومه. وفوْطعمخط :متاح 


الدخول فى التثويم المغناطيسى : الحث 


يمكننى أن أقرر متى أريد أن أغلق عينىّ, مثل ما أختار السماح لنفسى بالاسترخاء أو 

الانجراف فى النوم فى المساء. ولذلك أختار متى أسمح لعينيّ أن تغلقا وأنمى حالتى 

التنويمية. 

استمر فى إعطاء نفسك تيارًا منتظما من الاقتراحات البسيطة الدافعة 
للاسترخاء بطرق مختلفة أو الالتزام بما هو أكثر فاعلية فى ذلك الوقت. إن 
التكرار سوف يسمح لعقلك بالاسترخاء. وبإمكانك أن تنتقل بشكل مريح إلى الحالة 
الصحيحة لك فى هذا الوقت. أغمضن عينيك برفق عندما يكون ذلك مناسيًا لك 
واسمح لنفسك بالاسترخاء أكثر. 

عندما تشعر بأن حالتك قد تفيرت: فبإمكانك التقدم والدخول فى التنويم 
الذاتى بهذه الطريقة. ثم اتبع نموذج التنويم الذاتى بأفضل ما يمكنك. طالما وصلت 
إلى النتويم (ولوبطريقة مخظلفة مما هو موجود فى تموذج القويم الذاتى) يمكتك 
الآن التحكم: والتعمق بالطريقة الصحيحة لك. اصنع اقتراخا بسيطا إذا رغبت 
فى ذلك (ستصنع برامج لاحقا)؛ ثم اشكر عقلك الباطن واخرج من التنويم. 


الحث بطريقة تشابك اليدين 


من الممكن أن تكون الطريقة الوحيدة لتدّخل نفسك فى التنويم الذاتى هى استخدام 
تية جك لها حاتي طميواويى وييتك ملاحظته بوضوح. إن طرق الحث هذه 
غالبا ما تعد نوعا من الطرق التقليدية المستخدمة بواسطة المنومين؛ والتى تستخدم 
عمومًا على المسرح. 

لن يجد كل شخص هده الطريقة مفيدة: ولكن الذين سيجدونها مفيدة هم 
الذين اعتادوا طلب دليل أو كان عندهم شىء ملموس ليكونوا واعين له. كان "ديف 
المان' أستاذا فى تقنيات الحث المباشر, وكتابه المعنون "العلاج بالتنويم' يستعرض 
منهجه بطريقة مفصلة أكثر. وسنقوم باستخدام واحدة من طرقه المعروفة لحث 
التنويم فى الفصل القادم. 

أولا: اسمح لنفسك بتشبيك يديك أمامك ثم قم بعمل الآتى: 

اضغط يديك معا بشدة. بشدة جدا حتى إنك تستطيع الشهور براحتى يديك 


1 
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الفصل الأول 


تلمسان بعضهما البعض. اضغطهما بشدة حقا حتى تشرف على الإحساس بعدم 
الراحة. 

اسمح ليديك بأن تصيحا مغلقتين معا بشدة حتى تحس كأنهما ملتصقتان معًا 
بالصمغ ‏ إنهما منطبقتان على بعضهما بشدة وبأمان. وكلما ضغطت يديك معا 
بشدة أكثر تصبحان ملتصقتين بشدة أكثر ومغلقتين بأمان أكثر. أنت بحاجة لأن 
تقول ذلك لنفسك. 

اضفط عليهما بشدة حتى لا تفترقا. وقل ذلك. وتأكد من أنك تقول لنفسك 
إنهما لن تتفرقا. هكذا بشدة أكثر ثم أكثر ‏ حتى تصبح يداك متشابكتين بأمان. 
متشابكتين بشدة, مثلما تكون اليدان ملتصقتين مها ولا يمكن فكهما على الإطلاق. 
بل يمكنك التظاهر بأنهما مغلقتان معا وملتصقتانء لذا طالما أنت كذلك فإنهما 
سوف تكونان مغلقتين وملتصقتين معا. تخيل فى عقلك فملا أنهما ماتصقتان بذلك 
الصمخ. 

ثم خلال لحظة اطلب من نفسك أن تحاول فكهما. ولكن هذا لن يحدث مطلقا 
لأنهما فلتسصقتان مها نشدة: 

حسنا. جرب أن تفرق بين اليدين؛ جرب وستلاحظ أن اليدين متشابكتان 
بشدة معا حتى إنهما لا تفتحان مطلقا. وكلما حاولت بشدة فكهما شعرت أنهما 
أكثر التصافًا. عندما تكون مستعداء أرخ يديك وتوقف عن محاولة فكهما؛ وفقط 
اتركهما تفتحانء بسهولة وستجد أنهما تفترقان الآن (انظر إلى هاتين اليدين). 
ها هما تفتحان بسهولة الآن: فقط أرخهما بجانبك واسمح لعينيك بأن تفمضا 
واتبع واحدًا من النصوص لتجعل نفسك فى حالة أعمق من التنويم. وبينما تفعل 
ذلك لاحظ كيف تشهر يداك. واجمل أحاسيس الاسترخاء هذه تبدأ فى الزيادة 
والانتشار خلال جسدك. من الممكن أن تمسك بزمام الأمور من هنا وأنت مستمر 
فى إعطاء نفسك اقتراحات لتعزيز ذلك. 


الحث بالتئفس 


بالإضافة إلى المعلومات المذكورة فى الفصل السابق. والمتعلقة يالاستقرار من خلال 


/ماللصومع .و وعم خط :متاح 


الدخول فى التنويم المغناطيسى : الحث 


التنفسء فإن التنفس يحث على التنويم المغناطيسي ويستخدم فى كل أنحاء العالم 
فى ممارسات متنوعة من التامل, وغاليا ما تكون مثل هذه الممارسات قوية جدا. 
بإمكانك البدء فى زيادة وعيك بتنفسك بطريقة أكثر وعيًا مما كان لديك مسيقًا, 
ال او ا ري 
إن ذلك لا يعنى بالضرورة أن يكون تنفسك حينئن طويلا بل عتهمنا أكثر بسي 
يجعلك مسترخيا أكثر ويسمح لجسدك بأايهدا ويستكن: 

أولا إليك حثا جيدًا تلتركيز على تنفسك. 

بإمكانك البدء ‏ كما فعلنا فى طرق الحث الأخرى ‏ بأن تتأمل بقعة على 
السقف أو الحائط وتجعل كل وعيك فى هذه البقعة للحظة. خلال التنفس والبدء 
فى الاسترخاءء من الممكن أن تلاحظ أن وعيك بالبقعة يتفير. وبامكانك أيضا 
ملاحظة الطريقة التى يتغير بها وعيك وتركيزك. 

كما فعلنا من قبل مع حث آخرء بإمكانك السماح لنفسك يملاحظة أشياء 
مشوقة عن أدق تفاصيل هذه البقعة. 

والآنء من الجائز أن تكون قد لاحظت أثناء تركيزك على هذه البقعة أن 
جسدك يسترخى أكثر قليلا. فى كل الوقت خلال هذا الحث؛ ارجع لنفسك وقل لها 
الأشياء التى تجعل هذه الفكرة تعمل. بإمكانك الآن الارتقاء بوعيك عن مدى ثقل 
أو خفة ذراعيك ورجليك؛: فقط قم بملاحظتهما وملاحظة الأحاسيس التى تسرى 
خلالهما. من الجائز أنك لاحظت أن تنفسك قد تغير وأنه أصبح أبطأ سواء قليلا 
أم كثيراء استخدم تخيلك ووعيك وقل لنفسك إنه أصبح أبطأ. وأعمق وصار مريحًا 
بطريقة تهزز من تنويمك الذاتى. 

حينما يصبح تنفسك منتظمًا ومسترخيًاء قل لنفسك إن جسدك بدأ بالشعور 
بأنه أكثر استرخاءً واستمر فى مالاحظة مدى تقل أو خفة أطرافك فى هذه اللحظة 
والأحاسيس التى تنتابك وقتها. فقط استمر فى ملاحظة البقعة وفى ملاحظة 
مشاعرك. والآن لاحظ كيف أصبح تنفسك منتظمًا وآنت مركز عليها. 

إن سماحك بحدوث ذلك دون تدخل منكء كما لو أنك تلااحظ تنفسك؛ سييدو 
كأنف تكناس طفلا يتتفس ينن 3 راعيك أو طاكرًا على الشجرة يتتفن: فقط عليك 
ملاحظة تنفسك وهو منتظم جدا ومريح. من الممكن أن تكون نفس درجة التنفس 


بقارا شار ١‏ لعو ال 


الفصل الأول 


التى كانت لديك عندما سمحت لنفسك بالاسترخاء. إنه لمن اللطف والسهولة أن 
تراقب تنفسك فقطء. حتى إنك ستبدأ فى الإحساس بأن كل شهيق يؤدى تلقائيًا إلى 
الزفير التائى الخارج, وأن هذا الزفير الخارج يؤدى بسهولة إلى الشهيق التالى 
الداخل؛ فالأنفاس حقًا تحدث تنامًا. 

فقط اجعل نفسك تركز على فكرة أن كل شهيق داخل يؤدى بسهولة وطبيعية 
إلى الزفير التالى الخارج. وأن هذا الزفير الخارج يؤدى بسهولة إلى الشهيق التالى 
الداخل. من الممكن أن تبدأ فى الشعور بأن تنفسك قد أصبح دائريًاء فكل نفس 
مستمر فى أن يؤدى للتفس التالى فى حركة دائرية. 

اسمح لنفسك بالاستمتاع بالطريقة الطبيعية التى يحدث بها ذلك والآن لاحظ 
كيف يحدث ذلك لك تلقائيًا وأنت تشعر كأن تنفسك دائرة مستمرة ومسترخية. 

استمر فى التنفس طبيعيا واجعل كل نفس يجعل جسدك مسترخيا أكثر حتى 
إن عينيك بإمكانهما الاسترخاء أكثر أيضا. ركز وتخيل أن جفون عينيك أصبحت 
أثقل وصارت مرهقة أكثر حتى تجد من الصعوبة أن تُبقى عليهما مفتوحتين. عندما 
تصبح عرناك تتيلتين ندا بإنكانك ستدكة أن تجكاوما تتمشان: آرت جوج عرتيك 
أكثر واجعل هذا الشعور الناعم المسترخى يسافر وينتشر فى كل عضلات وجهك. 

ابداً فى إغاظة نفسك قليلا بتخيل كيف سيكون هذا الشعور جميلا عتدما 
تفمض عينيك. وعندما تكون مستهدا يمكنك أن تقرر أن تفمضهما. لاحظ ذلك؛ 
فكم هو جميل هذا الشعور, تخيل ذلك واوصفه لنفسك. 

الآن وأنت مقمض العينين بإمكانك ملاحظة دائرة التنفس هذه., تحدث تلقائيًا 
وكآن لوذه الداكرة وحذها خدقمًا للطاقق انكر فى عغيل أنيا تحدت كاك : 
وتنفس بشكل منتظم دائرى لا يحتاج إلى أى مجهود منك مطلقا. 

ركز على التنفس تماما مستبعدا كل شىء آخرء. بحيث يكون كل ما هو موجود 
فى تلك الدائرة هو التنقس فقط ‏ والآن. يمكنك البدء فى استخدام تخيلك أكثر 
إذا أردت. على سبيل المثال يمكنك البدء فى ملاحظة وتخيل نفسك بداخل هذه 
الطاقة ‏ بداخل هذه الدائرة التنفسيّة ‏ وكذلك ملاحظة نفسك. وأنت تشعر بهذه 
الحركة اللطيفة وتتناغم معهاء وبإمكاتك أيضا تخيل ألوان وأصوات لهاء وتخيل ما 
هو جذاب فيها لك ولعقلك الياطن. 


/ماملصوم. و تطعم خم :متاح 


الدخول فى التفويم المغناطيسى : الحش 


اجعل نفسك مغمورا بالكامل فى دائرة تنفسك التى نتحرك بتلقائية؛ فكثير من 
الناس يستخدم هذا كتدريب للاسترخاء والاستمتاع. وكلما تدريت على ذلك أكثر 
استفدت منه اكثر. 

يمكنك البدء فى خوض رحلة بداخلك ‏ داخل عقلك الياطن: اسمح لنفسك بأن 
تتعمق داخل عقلك إلى المكان الذى يمكن أن يحدث به التغيير ‏ إلى المكان الذى 
تحتفظ فيه بكل المعلومات والموارد التى سوف تساعد على تحقيق ما أردت تحقيقه 
فى جلسة التنويم هذه: إذا كان هناك أى شىء. اكتشف ما تريد أن تكتشفه أو ذقط 
انعم بالاسترخاءء وركز على تنفسك أو استمر فى فهم واستقبال المعلومات التى 
يريدك عقلك الداخلى ‏ عقلك الباطن - أن تعلمها. 

بإمكانتك أيضًا أن تستخدم هذا الوقت فى تعميق حالتك. وأن توصل اقتراحًا 
أو برنامجًا أوفقط عد إلى © وأخرج نفسك من هذه الحالة. تذكر أنه فى المراحل 
البدائية أنت فقط تتدرب على تغيير حالتك؛ والدخول فى حالات تنويمية حتى 
يمكنك تسليم برنامجك للتنويم الذاتى والبدء بقوة فى هيكلة جلسات تنويمك 
الذاتى وأعطاؤها هدها أكبر. 

فيما يلى اختلاف طفيف حول فكرة التركيز على تنفسكء. لقد أخذت هذه 
الفكرة أصلا من "تيرانس واتس" ‏ معالج بالتنويم ومدرب معروف ومقيم فى 
المملكة المتحدة. وتتضمن الفكرة تخيل التنفس من خلال يديك. 

إنها طريقة حث ميتكرة وتساعد على الاسترخاء ومرحة وتعمل جيدا مع معظم 
الناس. ابدأ فى أن تجعل نفسك مستقرا وفى راحة, ثم اتبع هذه الإرشادات بأفضل 
ما يمكتك. 

بعد أن تجعل نَفُسك مستقراء فى الاسترخاء, تأكد من أن يديك على حجرك أو 
بجانيك, واسمح لهما بأن تكونا طليقتين حتى تستطيع أن تجرب الأحاسيس التى 
تسرى خلالهما. أولا. اسمح لنفسك بأن تركز على تنفسك للحظات قليلة. وتخيل 
فكرة غير معتادة: تخيل أنك تستطيع فعلا أن تتنفس من خلال أناملك ‏ فقط 
تخيل واجعل نفسك مشغولا بهذه الفكرة حتى إنه يمكنك فعلا التئفس من خلال 
أناملك. استمر فى استخدام تخيلك وتخيل أنك تشعر بالهواء يتحرك داخل يديك, 
ومن الممكن أن يكون إلى حد ما بطيئا فى البداية. وبينما تمر الأحاسيس فى يديك 


انارو فم ملكا فطل اا 


الفصل الأول 


وأصابعك من الممكن أن تلاحظ إحساس التنميل الخافت وأنت تركز على يديك 
والذى من الممكن أن تشعر به فى ظاهر أو باطن يديك. وبينما تركز على فكرة أنك 
تتنفس من خلال أصابعكء؛ تخيل الهواء يتحرك ببطء بطول ذراعيك. 

تخيله يتحرك خلال مرفقيك. واستمر فى تخيل أن هناك تدفقًا مريحًا من 
الهواء يتحرك خلال مرفقيك إلى أعلى ذراعيك. ثم تخيل الهواء يتحرك إلى 
كتفيك وذراعيك الاثنتين وكتفيك الاثنتين فى الوفت نفسه. وبينما نتخيله يتحرك 
لاحظ الأحاسيس التى تكون واعيًا لها؛ اذ بمكنك أن تجد مرة ثانية ذلك الإحساس 
من التنميل الخافت أو أى إحساس آخر من الممكن أن يكون فى مرفقيك أو ساعديك 
فى هذا الوقت. استمر فى تخيل أن الهواء يتحرك إلى أسفل خلال جسدكء. وإلى 
داخل رجليك وخلال فخذيكء وخلال ركبتيك ثم داخل رجليك. 

مرة أخرىء استمر فى الانتباه إلى أى إحساس وهو يتحرك؛ إذ يمكنك أن تحس 
بذلك التنميل الخافت هناك فى مكان ما بطول رجليك أو فقط حول ركبتيك. 
ثم اسمح له بالتحرك إلى أسفل خلال كاحليك ثم داخل قدميك ثم أخيرا إلى 
الخارج من خلال قدميك. يمكنك الآن أن تبدأ فى تطوير الفكرة وأنت مستمر 
فى تخيل هذا. كذلك من الممكن أن تتصور الهواء وهو يتحرك من خلالك أو أن 
تلونه أو حتى تعطيه صونًا وأنت تسمح له بالاستمرار بتناغم وبطء وانتظام. إن 
الاقتراحات التى يمكنك إعطاؤها لنفسك الآن هى أنه باستطاعتك أن تجد قدرًا 
كبيرًا من الهدوء والسهولة فى هذه العملية غير المعتادة من التنفس من خلال 
أهنا بعكم وآنف قعدل الهواء يشعرك بيطيو أنت تسر قدلا يمسم ا فلن الشركة 
من خلال جسدك بأكمله فى هذا التدفق الطبيعى المنتظم أحادى الاتجاه. الآن. بما 
أنه تدفق هواء أحادى الاتجاه يتحرك خلال جسدك بأكمله فى تدفق واحد مفرد 
سهل. يمكنك إعطاء نفسك اقتراحات وأفكارًا لتنمية فكرة أن الهدوء والاسترخاء 
اللذين تتنفسهما إلى الداخل وتلا حظهما غير مرتبطين بالتوتر والضفوط اللذين 
تتنفسهما بعيدا عنك. بإمكانك تكرار هذه الفكرة. بأن الهدوء والاسترخاء اللذين 
تتنفسهما غير مرتبطين بأصفر الآثار الأخيرة للتوتر والقلق اللذين تتنفسهما بعيدا 

بإمكانك ألا تقترح أنه يوجد أى توتر أو قلقء لذا يمكنك حتى ألا تذكر هذه 


/مامتلصومه. وت أ طعم خط //:متاط 


الجزئية. فقط استمر فى تذكير نفسك بأنه مع كل نفس تأخذه. ومع كل فكرة تفكر 
بها. ومع كل شعور تمر به. سوف تجد نمسك أكشر استرخاءً بشكل منتظم وطبيعى. 
واصل. وطور فكرة أنه مع كل نفس تأخذه. ومع كل إحساس تمر به تكون أكثر 
هدوءا واسترخاءً ومطمئن النفس بشكل منتظم وسهل وطبيعى كلما استمررت فى 
هذه العملية غير العادية من التنفس من خلال أصابعك. سامحًا لتدفق الهواء المريح 
اللطيف بأن يتحرك من خلال جسدك بأكمله وإلى الخارج من خلال قدميك. 

إذن: يمكنك فعل ذلك الأمر لنفسك بسهولة أكثر فى أى وقت تريده. وكل ما 
تحتاج عمله هو الاستقرار فى وضع مريح وأنت مغمض العينين ثم تخيل ببساطة 
أنك تتنفس من خلال أصابعك. من الممكن تنمية الخيال إلى أبعد من ذلك ونتخيل 
أن تدفق الهواء يريح ويرخى كل جزء من جسدك وهو يتحرك. ثم إنك تتنفس 
الهواء إلى الخارج من خلال قدميك. وبإمكانك أن تقترح على نفسك بأنه فى كل 
مرة تتنفس فيها إلى الخارج أنك تسترخى بعمق أكثرء وتتوالى المشاعر الرائعة 
دا خلاف: ش 

كما سبق. فإن بإمكانك الآن تعميق الحالة بأى طريقة من الطرق التى ذكرت 
أو بأى طريقة تفضلهاء والاستمرار فى التدريب على تنمية الحالة إلى أن تكون 
مستعدا لتثبيت برنامجك للتنويم الذاتى. 


الحث البصرى 
توجد طرق كثيرة لاستخدام التصور والتخيل للدخول فى التنويم. هناك عدة 
نصوص فى الفصل التالى؛ بعضها طويل وبعضهما قصير. وها هو مثال لطيف 
وسريع عن استخدام تخيلك لحث التثويم الذاتى بصريا. 
أنه معروق ب '"حث الشمعة". 

ابداً بأن تستخدم خيالك حتى ترى فى عين عقلك شمعة وحيدة مضاءة. ركز 
عقلك على شعلة الشمعة. لاحظ ارتعاش ورقص الشعلة كلما تحرك اللونان الأصفر 
والأحمر فى دوامات حولها. وسواء كنت ترى هذا فى عقلك أو تتخيله. فأحس به 
أو فقط فكر مع نفسك أنك تعلم أنه هناك. إذا فعلت هذا بأى من تلك الطرق التى 


1١ 
انار فم طما أ م مانا‎ 


الفصل الأول 


تعتبر هى الطريقة الصحيحة لك. فثق بأنك تفعلها بالطريقة المناسبة لك. 

ضع الشمعة فى ذهنك وأنت تدخل بلطف وعمق كبير إلى حالة من الاسترخاء 
العميق. ثم استمتع بمشاهدة الشمعة فى عقلك كما لو كنت تشاهد قيلماء وكلما 
ارتعشت الشعلة ورقصت. فبإمكانك ملاحظة وجود هالة حول الشعلة مثل توهج 
طبيعى. وإذا ما وجدت عقلك شاردًا بعيدًا عن شعلة الشمعة قم بإرجاعه بلطف. 

لذا فقط استمر طلما أنك تضع شعلة الشمعة فى عقلكء ثم ابدأ فى العد 
التنازلى من ٠١‏ إلى ١‏ فى عقلك. قل لنفسك إن كل رقم تعده يجعلك أكثر راحة 
واسترخاء مما أنت عليه الآن: واستمر فى فرض اقتراحات مشابهة لنفسك. 

ثم استمر فى العد لنفسك أو بصوت عالء واسمح لنفسك بالاسترخاء أكثر 
واقترح على نفسك أن تكون أكثر استرخاءً بعمق. 

بمجرد انتهائك من العد يمكنك الاستمرار فى شىء آخر. أو فى أى طريقة 
أخرى تلائمك وتسمح لك بقدر أكبر من التعمق والاسترخاء. 

فى نهاية كل من هذه الطرق - وأنت تتقدم لبقية جلسة التنويم الذاتى - ستجد 
أنها فرصة جيدة لخلق الشعور بالتقبل يداخل نفسك. 

عندما تتحكم فى الحالة كما تملى عليك الخطوة الثابتة يمكنك اقتراح أشياء 
لنفسك مثل: "أنا الآن مسترخ بعمقء وأى اقتراح أعطيه لنفسى يذهب بعمق لعقلى 
إلى ذلك المكان الذى أسمح فيه للتغيير بأن يحدث". بإمكانك استخدام شىء 
مشابه مع هذه السطور. مستخدما اللفة الخاصة بك لتلائمك وتلائم تفضيلاتك. 


الحث بطريقة السلم و"الهبوط" 

إن فكرة دخولنا بشكل أعمق إلى التنويم أدت لعدة طرق من الحث تأخذنا إلى 
اتجاه نحو الهبوط. وبسبب فكرة تعميق التنويم, تقابلنا عادة أفكار مثل النزول على 
السلم, أو النزول على السلم الكهربائىء أو النزول فى المصعد. أو حتى التزلج من 


فوق الجبال والغطس بعمق فى المحيط. 
ها هو مثال على الحث بطريقة السلم ليعطيك ذكرة يمكنك أن تطورها للوفاء 
بالتفضيلات الخاصة بك 


/مامتصومه . و رأؤعم خط :متا 


الدخول فى التتويم المغناطيسى : الحث 


وأنت تجلس أو تستلقى فى مكانك المريح؛ اسمح لنفسك بأن تصبح مستريحا 
جدامرة أخرى. استخدم تخيلك للسماح لنفسك وإرشادها لتصبح واعية بالسلم 
فالمثال الذى سأقوم بإعطائه هنا لسلم جميل له سياج لامع ومزخرف موازء له 
ومحادة عدرقة ووكيرة تحن قرعيك التحا فرعيس ّ 

وبينما تنظر أسفل السلم تلاحظ أن هناك عشر درجات تؤدى بلطف إلى أسفل ‏ 
عشر درجات تؤدى إلى أسفل فأسفل فأسفل. هذه هى الدرجات التى تؤدى بك بعمق 
إلى حالة من التنويم الأعمق والأكشراغادة: إنها تؤدى إلى الجزء الأسفل منك. والذى 
يعلم كيفية تحقيق كل الأشياء التى تريد تحقيقهاء أو من الجائز أنك تريده فقط أن 
يؤدى إلى أسفل: إلى الاسترخاء. أو حتى تجاه قاعدة من الاسترخاء. وفى الاحظة 
التالية تنزل على هذه الدرجات بخطوة تساعد على تعزيز وتغيير حالتك ؛ وكلما 
خطوت بخطواتك درجة إلى أسفل ينبغى أن تقوم بعدّها لنفسك واحدة بعد أخرى. 

أعط لنفسك الاقتراح بأنك تجد وتكتشف بأنه كلما نزلت أعمق لأسفلء ومع كل 
خطوة تأخذها تصبع أكثر راحة وأكثر استرخاء. لذاء عندما تكون مستعدا للنزول 
من على السلالم تخيل أنك تضع يدك على السياج المذكور آنفاء وابدأ ببطء فى 
هبوط السلم وأنت تعد من ٠١‏ إلى ١‏ أو أى مجموعة أرقام ترغب فيها. ومن الجائز 
أن تستمتع بهذا جدا لدرجة أن تنزل من على سلم دائرى به ٠٠١‏ درجة وأنت تعد 
عكسيا. 


<< 


مع كل درجة:ء اقترح لنفسك ما تريده أن يحدث؛ على سبيل المثال يمكنك القول 
لنفسك على غرار الآتى: 


٠‏ - مسترخ بعمق؛ مستريح يعمق 5 - مسترخ بعمقء مستريح بعمق وكل خطوة 
تأخذنى أعمق 4- أكثر وأكثر وأكثر استرخاءً. ويستمر أكثر مع كل خطوة لأسفل 0- 
مسترخ بعمق. مستريح بعمق وهادئ جدا ومطمئن النفس 5 - الطريق لأسفل الآن 
ه - مسالم أكثر وأكثر. وجدت هذا المكان المتعلق بالسلام والانسجام داخل تفسى 
العميقة ؛ - ساكن ومسترخ بعمق؛ مستريح بعمقء وأكثر مع كل خطوة ” - أكثر وأكثر 
وأكثر استرخاء. التحرك إلى أعمق 7 - تقريبا وصلت للأسفل الآن: باقى خطوة واحدة 
فقط و -١‏ التقدم أعمق وأعمق إلى أسفل التنويم الآن؛ انتهى الطريق إلى أسفل ‏ إلى 
تلك الدرجة الأعمق من العقل. 


١ 1١١*+ 
/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا‎ 


الفصل الأول 


وعندما تصل إلى الدرجة السفلى يمكنك أن تدع السلم والحياة العادية ‏ حياتك 
اليومية ‏ تنجرف بعيدًا أكثر كلما انجرفت أنت إلى أسفل أكثر: قل لنفسك إنك 
تنجرف أعمق وأعمق. 

عندما تجد نفسك واقفا أسفل السلم وتشعر بمنتهى الراحة والاسترخاء 
والسلام مع الدنياء فمن الممكن أن تتخيل المزيد إذا رغبت. فى بعض الأحيان من 
الممكن أن تتخيل أن هناك سريرًا مريحًا جدا ومفريًا أمامك, ويمكن أن تسمح 
لنفسك بأن تحلم بمكان خاص جدا. 

من الممكن أن تتخيل أن أمامك باب بلوط كبيرًاء مغلقاء ولكنك تستطيع فتحه 
وتفتحه لأن المفتاح معك. ويمكن أن يؤدى هذا الباب لمستوى أعمق من الوجود. 
على أى حال. اضمن أنك ذعلا تريد المرور من الباب وأنك تريد رؤية وتجربة ما 
هو هناك على الجانب الآخر. بإمكانك التوقع أو فقطُ اسمح لنفسك بأن تعرف 
بالفظرة أن هفاك مكانا راكنا فى اتتظاركف: 

لذلك تقدم وتحرك نحو الباب: قم بفتحه. وفجأة تجد الباب ينفتح بصرير 

مر ل داب 

وتدفعه ليفتح اكثر وتمشى من خلاله. والآن: انت تقوم بغلق الباب من خلفك 
وتستدير لتجد نفسك فى مكان خاص جدا. بإمكانك تحديد ما هوهذا المكان: وبدلا 
من ذلك بإمكانك البدء فى عملية التحكم فى جلسة التنويم وتطويرها بالنموذج 
الموضح من التنويم انذاتى. 

فى حائة ذهابك لمكان خاص قم بوصف المكان الخاص لنفسك بلغتك وكلماتك. 
تخيله؛ واسمع الأصوات التى من الممكن أن تكون هناك. واجذب نحوك المشاعر 
التى تجعلك تهلم أن هذا مكان خاص لك. ادخل فيه بالفعل. 

هذه هى مجموعة من طرق مختلفة لحث حالة التنويم. ومن ثم حث تنويمك 
الذاتى. جربهما واستمتع بهما وتعود شملا على الدخول فى هذه الحالات والخروج 
متها. 

أخيرا وقبل التحرك إلى الأمثلة المنصوصة. أردت أن أمنحك فيما يلى تقنية 
شيقة فعلا ومعروقة للدخول فى التنويم الذاتى. إنها معروفة باسم تقنية "'بيتى 
إريكسون" لأنها هى التى صممتها. كما أن زوج بيتى ‏ ميلتون إريكسون ‏ مشار 
إليه فى عدة مواضع فى هذا الكتاب كمعالج بالتثويم وطبيب نفسى معروف. وهذه 


امابارصرمه. ستو عاط ا//: متتح 


الدخول فى التنويم المغناطيسى : الحث 


التقئية منسوبة إلى بيتى بالكامل. 


طريقة بيتى إريكسون 
طريقة التنويم الذاتى هذه مبنية على المقدمات والمذاهب التالية. وبالرغم من وجود 
عدد من الأمثلة المضادة لهذه الأفكار. فإنه سيكون لها قيمة فى فهم واستفلال هذه 
العملية لإدخال نفسك إلى. التنويم. لقد تناولت بعضًا من هذه المقدمات بالفعل 
ولكن سنتعرف عليها أكثر هنا. 

نحن نعالج المعلومات (أى نفكر) فى صور وأصوات ومشاعرء ويشار إلى هذه 
الوسائل الحسية فى البرمجة اللغوية العصبية بالأنظمة التمثيلية؛ وتتميز هذه 
الأنظمة التمثيلية بأنها بصرية وسمعية وشعورية. 

أولا: النظام البصرى - نحن نشير بهذا إلى الأشياء الخارجية التى نراها 
والصور الداخلية التى نخلقها. وهذا يتضمن الصورة المتذكرة (ما هو شكل بابك 
الأمامى5 ): والصور المبنية (ماذا سيكون شكله إذا ماتم إعادة تزيينه5): بالإضافة 
الى الأشياء الخقيقية الفعلية التى ذراها بشأن أنفسنا. 

ثانيا التظام السمعى - ويتمثل الأشياء الخارجية التى نسمعها والأصوات 
الداخلية التى نخلقهاء وهذا يتضمن كلمات أو أصوانًا تعرفها (فكر فى النشيد 
الوطنى لبلدك): أو كلمات أو أصوانًا تتخيلها (تخيل أن النشيد الوطنى تم عزفه 
بالساكسفون). وأيضا يتضمن حديثك الداخلىء بالإضافة إلى جميع الأصوات 
الحقيقية والفعلية والحية من حولنا. 

ثالثا: النظام الشعورى - يتمثل فى الأشياء التى نشعر بها. من الممكن أن تكون 
أحاسيس بدنية فعلية أو أحاسيس متخيلة. هل تتخيل وجودك وأنت تجدف فى ماء 
البحر الياردة 

على الرغم من استخد امنا جميمًا للأنظمة التمثيلية فإن واحدًا منها فقط هو الذى 
يهيمن على كل منا. وبما أن هذا هو الحال غالباء فإن الشخص الذى "يفكر" بالصور 
لن يمر بحالة تنويم ذاتى بالتصور فقط. ولكن عندما يمر نفس الشخص بقدر هائل 
من المشاعر والأحاسيسء فإن هذا سيكون أمرًا غير عادى ‏ حيث يعنى ذلك تفييرًا فى 


١ ١١ 
/دا/ ادهع .ف لطو5ع 1ط //:صلاطا‎ 


الفصل الأول 


حالة وعيه. عندما نتحدث عن حالات تفير مثل هذه. فإن ما نشير اليه فعلا هو معالجة 
المعلومات بطريقة مختلفة عن المعتاد. أى التواصل بين العقل الواعى والباطن. 


انتباه مركز 

الصور المكررة للمنومين المغناطيسيين الذين يمسكون بساعات أو أجهزة تركيز أخرى 
للعملاء ليحملقوا إليها ‏ هى نتيجة هذا الفهم الخاطيّ عن التنويم المغناطيسى. 
إننى واحد من الذين طرحوا جانبا سترتهم المخملية والسلسلة التى نتدلى منها 
الساعة, ولجأوا منذ وقت طويل لطرق أكثر حداثة من الحث التنويمى. كانت هذه 
طرقة بالمناسبة. أنا فى مخمل؟! وكما ذكرناء إن تجربة التنويم المفناطيسى هى 
نجربة تركيز داخلى ننتقل من خلالها من البيئة المحيطة لنا ونحول انتباهنا داخليا 
وهذه التقنية تجدى أكثر. 


أوجد وضعًا واجعل نفسك مسترخيًا ومستقرًاء حيث يمكنك المحافظة على ذلك 
الوضع بسهولة للمدة التى ستقوم فيها بهذه العملية. من الممكن أن يكون الوضع هو 
الجلوس أو الاستلقاء:؛ مع أن الجلوس أفضل لمنعك من النوم. اجعل نفسك متمركزا , 
وتنظر أمامك فقط وتتنفس ببطء وسهولة ‏ اجعل نفسك مسترخيًا. 

فكر فى طول الوقت الذى تنوى أن تقضيه فى هذه الحالة» وقل لنفسك تصريحًا 
عنه مثل: "إننى أمضى إلى التنويم الذاتى لمدة ٠١‏ دقيقة...'" (أو أيّا كان الوقت 
الذى تريده). إنك ستكون مسرورا لاكتشاف كيف تستطيع "ساعتك الداخلية" أن 
تتبع الوقت من أجلك. 

بإمكانك إعطاء نفسك هدفا فقط من أجل هذه الطريقة. ومن الواضح أنك 
عندما تصبح ملتزما بعملية كتابة يرامجك وتسليمها؛ فإنك بذلك تكون مستخدمًا 
لهذه الطريقة. ولكن الآن قم بعمل تصريح لنفسك عن غرضك من المضى قدمًا 
نحو التنويم الذاتى. فى هذه العملية نسمح للعقّل الباطن بالعمل على الموضوع بدلا 
من إعطاء اقتراحاتء لذا يجب على تصريح الفرض أن يعكس هذه الحقيقة. إننى 


/ماملصومع. و وعم خط :متاح 


الدخول فى التثويم المفناطيسى : الحث 


أوصى بأن تقول: "إن غرضى هو السماح لعقلى الباطن بعمل التعديلات المناسية 
لساعدتى فى.....' أملاً الفراغ بما تريد تحقيقه مثل "تنمية ثقة أكبر فى المواقف 
الاجتماعية". أنا أعلم أن النص "حرفى ومباشر" ولكن هكذا فهمته عندما تعلمته. 
وأن الكلمات الفعلية ليست بأهمية الحقيقة التى يعترف بها تصريحك وهى أنك 
تسلم هذه العملية إلى عقلك الباطن. 

وللبدء فى الهملية الفعلية ‏ انظر أمامك ولاحظ ثلاثة أشياء (كل واحد منها 
على حدة): ومر ببطء عليها متوقفا للحظة على كل واحدة. من المفضل أن تكون 
أشياء صغيرة مثل بقعة على الحائط؛ أو مقبض باب أو زاوية إطار صورة...إلخ. 
يفضل بعض الناس أن يطلقوا أسماء على هذه الأشياء _: "إننى أرى المفصلة فى 
إطار الباب". إذا كنت لا تعلم اسم الشىء قل: "إننى أرى هذا الشىء هناك". والآن 
أدر انتباهك إلى قناتك السمعية ولاحظ ‏ واحدًا تلو الآخر ‏ ثلاثة أشياء يمكنك 
سماعها. ستلاحظ أن هذا يسمح لك بأن تتضمن الأصوات التى تظهر فى البيئة 
المحيطة بدلا من تشتيتها لك. 

ثم تنتبه لشعورك ولاحظ ثلاثة أحاسيس بإمكانك الشعور بها الآن. مرة ثانية 
تحرك ببطء من واحد لآخرء ومن المفيد أن تستخدم أحاسيس عادة ما تكون خارج 
وعيك؛ مثل وزن نظارتك أو إحساسك بساعة معصمك أو ملمس قميصك على 

استمر فى العملية مستخدما إحساسين بصريين. ثم سمعيين. ثم شعوريين. ثم 
بنفس النمط استمر (بيطء) واحدًا تلو الآخر 

إنك الآن أكملت الجزء "الخارجى" من العملية, والآن حان وقت البدء فى 

لعؤء "لدان" 

أولاء أغمض عينيك: ثم استحضر صورة فى عة عقلك. ع ولا جين تساف قن هذا 
فإنه مجرد تسلية. أعذكرة موتك يقاء طنوزة: من الفمكق أن تكون تخطلة ضوء» أو 
شاطنًا جميلًا ٠‏ أو من الممكن أن تكون سيارة أو تفاحة. لن أقوم بترويعك بالأفكار 
التى تقفز فى عقلى عشوائيا؛ فإذا ورد بذهنك شىء فقم باستخدامهء وإذا لم يأت 
شىء فلا تتردد فى وضع شىء فى عقلك. ١‏ 

توقف واجعل أى صوت يأتى لوعيك وأطلق عليه اسما. وعلى الرغم من أن هذا 


/طابرصسمه. لطعم غطن//:مثاط 


الفصل الأول 


يعد قنيا الجزء الداخلى فإنك لو سمعت صوتا من الخارج أو داخل الفقرفة معك 
فإنه مسموح لك باستخدامه. تذكر أن الفكرة هى استخدام الأشياء التى تمر بها 
بدلا من تشتيتها لك. عادة فى غياب أصوات بيئية غالبا ما أسمع ترانيم دينية 
تتردد داخلى ‏ ولا تسألنى عن ذلك؛ فهذا ما يحدث فعلا فى عقلى. 

كن واعيا لشعور ما وأطلق عليه اسما. من المفضل عمل ذلك داخليا ‏ استخدم 
خيالك. إننى أشعر بدفء الشمس على وجهى. ولكن ‏ مثلما حدث مع الإحساس 
السمعى ‏ إذا كان عندك إحساس مادى يسترعى انتباهك فاستخدمه. 

كرر العملية بصورتين ثم صوتين ثم شعورين. كرر الدورة مرة أخرى مستخدما 
ثلاث صور وثلاثة أصوات وثلاثة مشاعر. 

ثم استكمل العملية. وليس من الغريب أن تشعر بأنك "فى الفضاء" أو أنك 
شارد بعض الشىء؛ ففى البداية يعتقد بعض الناس أنهم نامواء ولكن عموما ستجد 
نفسك تعود تلقائيا فى نهاية الوقت المخصصص. وهذه إشارة إلى أنك لم تكن نائما 
وأن عقلك الباطن كان ينفذ ما طلبته منه. 

معظم الناس لا يصلون إلى نهاية الوقت للعملية. وهذا حسنء وفى حالة 
استكمالك للعملية قبل انتهاء الوقت, استمر بأربع صور وأصوات ومشاعر: ثم 
خمس ...إلخ: إنها طريقة أخرى لتعريفك بالدخول والخروج من التنويم قبل أن 
تثبت برنامجًا للتنويم الذاتى فى نهاية الفصل التالى واتباع البناء الذى تعلمته فى 
القسم الأول من الكتاب. 


م١١‏ 
/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


؟ 
أمثلة نضية 


"قليلة هى الأشياء التى يمكن تحملها مقارنة بالإزعاج الذى 
يسبية مثال جيد " . 


مارك توين 


إضافة إلى الحث فى الفصل السايق؛ هأ هى عدة عينات من النصوص لبعض 
الأشياء التى تم ذكرها حتى الآن بإمكانك معالجتها أو الحصول على إلهام وأفكار 
منها بدلا من نقلها حرفيا. تذكر ولاحظ أن هذه النصوص أحادية الأبعاد إلى حد 
ما؛ فهى لا تحمل دائما الكثير من العواطفء أو الصور. أو الأصوات أو الأحاسيس 
التى اقترحت أن تضعها فى برامجك عندما تخلقها لنفسك. لكن الأمر يرجع لك 
إذا كنت تريد أن تبعث فيها الحياة وتضيف عمقا وبعدًا بطريقة تروق لك. 

أنت تريد لنصوصك وبرامجك أن تكون حية وعاطفية من خلال اللفة التى 
تحفزك وتأخذك فى رحلات سحرية للنجاح والإنجاز: أو فقط تخلق المزيد من 
الاكتشاف والسعادة بداخلك؛ ولكن هذه فقط أفكار تلدخول فى التنويم المغناطيسى 
وحالات الفشية. عندما تسلم برنامج تنويمك الذاتى إلى نفسك. يمكنك إذن التقدم 
إلى القسم الذى يحتوى على كل التطبيقات المحددة لاستخدام التنويم الذاتى لعمل 
تغيرات معينة مثل التوقف عن التدخين. أو اكتساب الثقة؛ أو الشفاءء أو خلق ثروة 
د وأكثر من ذكلكت: 

لقد وردت هذه النصوص فى صيفة المتكلم. كما لو كنت تستخدمها للقراءة 
لنفسك وتسليمها لنفسك بهذه الطريقة. تذكر أنه إذا كنت تريد تسجيلها فستحتاج 
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الفصل الثانى 


إلى أن تحولها إلى نص يمكن للمنوم استخدامه إذا كان يخاطبك واستخدم صيغة 
المخاطب. 
أولا: ها هى بعض من النصوص البصرية الموجهة: 


السير فى الغابة 


إننى أتخيل نفسى الآن أتحركء وأكاد أطير فى غابة جميلة. إنه يوم خريفى بارد والشمس 
المرقطة منعكسة على نهر متدفق يجرى على طول حافة الغاية ودمكن سماعه بلطف ونعومة 
فى الخلفية. إننى أتقدم بحذر داخل الغابة فوق أوراق الشجر الحمراء والصفراء المطقطقة 
والأغصان المكسورة, وأعواد الصنوير المتنائرة على الأرضء. وهناك سنجاب يتسلق الشجرة: 
وأنا أراقب السرعة التى يتحرك بها بخفة إلى أعلى, ومن خلال الأغصان؛ حتى يختفى بعيدا 
عن نظرى. 

إنها حياة هادئة هنا فى الغابة. إننى ألاحظ عناقيد من زشرة الجريس وطحالب خضراء 
طريةء وبإمكانى اشتمام العبدر والعطر اللطيف. إننى أكاد أتذوق الانتعاش فى الجو وأشعر 
به على لسانى. وكلما توغلت أكثر فى الغابة, انجرفت أعمق فى الاسترخاء ‏ إننى أنجرف 
بعمق أكثر فى شعور مطرد من الهدوء والسكينة. 

إننى أرى ورقة تسقط من شجرة وهى ترقص وتدور فى الهواء قبل أن تخفق ببطء إلى 
أسفل لترقد مع مثيلاتها. إننى أتوقف لوهلة وأستند على شجرة بلوط عجوزء وبإمكانى 
الشعور بقشرة الشجرة الخشنة على أناملى: وبإمكانى أن أشم تربة الأرض وورقة الشجر 
الطرية, وأرى حلقات رقيقة من الفطر ميعثرة هنا وهناك. وحتى وأنا أستريح هنا على القشرة 
الخشنة للشجرة يمكنى الشعور بإحساس عميق من الهدوء ينمو ويتنامى بداخلى ‏ إنه ينمو 
بقوة أكثر كل يوم. إننى أصبح أكثر قوة فى كل يوم كقوة شجرة البلوط العجوز ‏ أكثر قوة 
فى كل يوم؛ ففى كل يوم أزداد قوة وقوة مثل هذه الشجرة. 

الآنه يعرف جسدى كيف يسترخى تلقائيًا أكثر ‏ بالطريقة التى تقصدها الطبيعة, 
والاسترخاء بهذه الطريقة يقربنى من الطبيعة والموارد الرائعة الموجودة فى عمق عقلى 
الباطن. 


نص الحديقة ذات المنظر الطبيعى 


إننى أتخيل أننى أقف فوق بعض الدرجات التى تؤدى إلى حديقة طويلة غنية بالألوان الجميلة. 


ابورا شط و اا 


إننى فقط أقف براحة وكسلء وبينما أحدق إلى الحديقة فإننى أستنشق نفسًا طويلا عميقا من 
الهواء النقى و النظيف والمنعش, ويمكننى الشعور بهذا الهواء الصحى الرائع يسرى خلال 
حسدى. وبينما أحدقء أقوم بالتمطى وأسترخى شاعرا أكثر بهدوء عميق وكسل. 

فى الحديقة بإمكانى رؤية مرج أخضر طويل وارفء وبه زهور ذات ألوان جميلة وأشجار 
كبيرة وسياج من الشجيرات المحيطة لضمان خصوصية وعزلة الحديقة. بإمكانى شم الهواء 
النظيف المذعش وحلاوة الحداة البرية والطديعة هنا قى حديقتى الخاصة. إننى أستطيع 
سماع أصوات طنذين النحل من على مسافة آمنة مريحة؛ وأصوات الطبدور تغرد عالنًا فوق 
أغصان الأشجار والنسيم العليل العابر يحف بالغصون. 

كل منظر. وكل صوت, وكل شعور يساعد فى أخذى بشكل أعمق إلى تجربة تنويمية عميقة 
أكثر سهولة وطبيعية ولطفا. 

إننى أشعر بهذا النسيم اللطيف الدافئ و أنا أستمتع بالشعور بأشعة الشمس على حلدى 
تدفئ وجهى. وترخى حسدى, وترخى عقلى أكثر. إننى أستطبع أن أرى فى النهاية البعيدة 
من هذه الحديقة خريرًا بطيئا لجدول يتدفق من شلال صغير من أرض عالية, وكم يعمل هذا 
الصوت على إضفاء السكون و الهدوء على بشكل عميق. 

كل شىء هنا مسالم هادئ جدا وساكن سكونًا ممتعًا جدًا. وبينما أقف لأستمتع بمناظر 
هذه الحديقة الجمدلة ألاحظ فراشة ملونة الشكل قد شيطت على إحدى ذراعىٌ وتندو كأنها 
تنشد الترائيم لى. إنها تستعد للإقلاع وتبدو أنها تفعل ذلك أكثر مع كل نفس بطىء وعميق 
أتنفسه, وكأن تنفسى العميق ينشط الفراشة. وبعد نفسّين تقوم الفراشة برفرفة جناحيها 
بلطف وتطير بعيدا. لقد قررت أن أسير ناحية الحديقة وأنظر لأسفل إلى الدرجات المنحدرة 
بلطف وهى خمس درجات, ومع كل درجة أتخطاها أنجرف تلقائيًا بعمق إلى الحالة الصحيحة 
لى الآن من التنويم؛ وإلى داخل غشية تنويمية سعيدة الآن. 

لذاء ومع النزول إلى أول درجة, أنجرف أعمق, ومع الدرجة الثانية أسترخى أكثر وفى 
الدرجة الثالثة أشعر باسترخاء أعمق رائع؛ حتى إننى أشعر بالفرق فعلاء والدرجة الرابعة, 
أكثر عمقا باستمتاع, وأنا منصرف ذهديًا قعلاء الدرجة الخامسة والأخيرة, خضت كل الطريق 
الآنء إلى أعمق مستوى من الغشية التنويمية. 

أثناء بدئى فى السير على المروج الناعمة الرطبة, أشم الزهور الرائعة والشجيرات, 
ملاحظا كل الحداة الجديدة من حولى. إننى أتنفس هذه الحداة الجديدة, وهذه البدايات 
الجديدة وأشعر بها تتدفق من خلال جسمىء بكل خطوة أخطوهاء أنجرف أكثر للنوم الآن 
حتى أصل إلى خرير الجدول. إننى أستمتع بصوت المياه النظيقة الصافية التى تمر فوق 
الصخور والحصوات حول حد المياه. إننى الاحظ نيات البردى البنى ينمو حول الخارج 
وأرى أمامى شجرة صفصاف باكية كبيرة تقطر بأوراقها داخل المياه. كل شىء ساكن جداءو 
مسترخ جدا وهادئ جدا. 


تسمه . و ععاط//: متت 


الفصل الثانى 


أقوم بالجلوس بجانب المداه الجارية للحظة, وأتأمل كل ما هو رائع هنا الآن للحظة وأنا 
أعلم أنه لا شىء متوقع منى, ولا يوحد شىء أحتاج أن أفعله ‏ أو يجب أن أفعله. إنها فرصة لى 
لقضاء بعض الوقت منفصلا عن العالم الخارجى لبرهة قصيرة على الأقل. 


نص الجبل 


إنه يوم ربيعى مشمس جميل - الشمس الدافئة تشرق من فوقى ‏ مما يجعلنى أشعر براحة 
رائعة أكثر. إفننى أتحرك داخل ممر متجها إلى أعلى الحبل. وأنا ألاحظ أن الممر يصعد هذا 
المنحنى اللطيف تدريجيا. بإمكانى ‏ بل أستطيع ‏ أن أجعل نفسى تشهر فعلا بأننى أصعد إلى 
أعلى وأعلى داحّل جبل من السلام والسكينة. 

وبينما أنظر حولى, أقف هنا للحظة وألاحظ نسيمًا عليلا يسرى على بشرتى وشعرى, 
إننى مرتفع إلى حد ما فوق الجيل ويوجد منظر رائع بأسفل, ومن جانب آخر أستطيع أن 
أرى الآفق لأميال وأميال حولى. إننى ألاحظ حياة برية تتحرك هنا وهناك حتى إننى التقيت 
مصادفة بأرنب و بالقليل من الخراف والماعز ‏ إنها تعيش بسلام هنا قى الأعلى, والآن أستكمل 
رحلتى لأعلى الجبل. 

كلما ذهبت لأعلى, أصبح الجدل منحدرا قليلا ويضيق الممر فى بعض الأماكن. هناك أدغال 
من نيات الوزال تحدٌ من مسارى فى بعض الأماكن, وهناك زهور جبلية تيزغ لتحيتى. إننى 
أستطيع رؤية جيل آخر يبدو قريبا جدا حتى إننى أشعر بأنه يمكننى السير فوقه. 

كلما تسلقت إلى أعلى وأعلى. وأصعد الجبلء أجد أننى أصل فى النهاية لهضبة حيث 
أقف لأستريح. إننى أقف هناك وأستريح بعض الوقت, وأسترخى أكثر وأكثر ‏ متأملا المنظر 
الجميل الخلاب. أثتاء نري إلى أسقل الجبل أستطيع رؤية النقطة التى وصلت إليها. لقد 
جبت طريقا طويلًا حرا صاعدا فى ممر جبلى كان صعبًا فى بعض الأوقات وسهلًا فى أوقات 
أخرىء ولكننى واصلتء وأستطيع المواصلة الآن حتى أصل إلى القمة. إننى سأستمتع بهذه 
اللحظات الأخيرة أثناء تقدمى تجاه القمة حتى أصل إليها ‏ إننى أتحرك أقرب وأقرب الآن 
تجاه شدفى ‏ 


واليك؛ قيما يلى:ء نصا يحتاج فقط إلى وعيك بنفسك للد خول فى التنويم: 
نص الوعى المضاعف 
إننى فقط أسصح لنفسى بالاستماع بهدوء إلى التعليمات والاقتراحات التى أمليها على نفسى: 


وبالطبع أكون أيضا أكثر وعدا دكل هذه الأصوات الأخرى ‏ أصوات داخل محيطى المباشر 


وار وا د ااا 


وأصوات خارجه أيضا. تساعد هذه الأصوات كلها فى تعزيز وتحسين تجربتى لهذه الجلسة 
أكثرء وأستمر فى مضاعفة وعيى بأكثر الأصوات هدوءا. فى الحقيقة, إن الأصوات ‏ حتى لو 
كان هذا يعنى صوت السكوت ‏ تستمر قى مساغدتى على الاسترخاء بشكل مطرد أكثر ‏ نعم 
هذا صحيح. وبينما أنا أستمع للأصوات المباشرة من حولى أسمح لنفسى بيساطة بأن أكون 
كسولا بقدر ما يمكن أن أكون. إننى أنعم بما لدى من وعى فى هذه اللحظة, كما أننى أدرك 
أن الماضى قد وقع بالفعلء ولا أستطيع تغييره, والمستقبل سوف يأتى من بعد, وهو ليس 
ملموسا. لذا أستمر فى شغل نفسى بهذه اللحظة وأستمر فى السماح لنفسى بأن أكون كسولا 
بقدر ما يمكن أن أكون. 

إننى ألاحظ بفطنة أكثر ماهية ما أمرّ به قى هذه اللحظة. لذا عندما أستمر فى الاسترخاء 
هنا فى هذا الوضع المريح فإننى أستطبع أن أكون أكثر وعيا بجسدى. إننى أكثر وعيا بيدىئ 
وموضعهماء وألاحظ حتى أدق الحركات وأحس بوزنهماء ثم أسمح لانتباهى ووعيى بأن 
ينتشرا فى ذراعىء لأجرب فعلا حال ذراعئى الآن؛ ربما ألاحظ زاوية مرفقئ وربما أحس بوزن 
رأسى أينما يكون مستريخًا أو عندما يكون متدليًا فوق كتفى. 

وكلما ركزت على حقائقى الداخلية بصورة أكثر فإننى أدرك أن هذا الوزن يمكنه أن يبدو 
وكأنه يتغير بلطفء أو يتغير كلما سمحت لنفسى بالاسترخاء أكثر وأكثر. إننى أستمر فى 
الوعى أكثر بأن كاحلىٌ وقدمىٌ الآن فى مكانهاء وأتساءل عما إذا كانت تشعر بثقل أو خفة 
أيضا كلما واصلت الاسترخاء أكثر. إننى أسمح لنفسى بالتفكير مرة ثانية فى تتفسى للحظات 
قلدلة, ملاحظا أن تنقسى يصيح أبطأ وأكثر انتظاما وتناغما كلما استرخبت أكثر وأكثر: إنه 
أسطأ وأعمق وأكثر انتظاما. إننى أتنفس ببطء وانتظام وهدوءء إنه تقريبا كما لو كنت نائما؛ 
فأنا أتنفس بهدوء وبشكل طديعى وأكثر انتظاماء متنفسا بيبطء حدا وسهولة ولطف. 

الآن. فى هذه اللحظة. وبينما أسمح لنفسى بالاسترخاء بشكل أكثر عمقاء أبدأ فى 
الإحساس بنيض قلبى, ملاحظا إياه بفطنة فى البداية, وبينما أركز وأشعر بحركته يتم 
توجيه وعيى معه أكثر وأكثر. إننى أشعر بسهولة بدقات قلبى وأرى ما إذا كنت أستطيع 
استخدام قوة عقلى لتبطئ ضربات القلب هذه. إننى أرى ما إذا كان بإمكانى أن أستخدم قوة 
عقلى لإبطاء ضريات القلب هذه قليلا فقط. حتى أستطيع السماح لجسدى كله بالاستمرار فى 
الاسترخاء ويصبح أكثر انتظاما وسهولة حتى يدق بسلاسة مثل ألة مصانة جيدا من نوع أو 
آخر. إنه يدق بسلاسة أكثر وسهولة أكثر وهدوء وراحة أكثر حتى أصبح أكثر وعيا تدريجيا 
بنفسى كلها؛ فأصبح بالتالى أكثر وعيا بذراعىٌ ويدى؛ فقط أستشعر حالهاء مرة ثانية أكثر 
وعدا مرحلىٌ وقدمئ أيضاء فقط أستشعر كم الاسترخاء الذى تشعران به وأتساءل عما إذا كان 
ممكنا أن أرخيهما أكثرء وأن أكون على اتصال بنفسى لدرجة أنه بإمكانى أن أجعل حجسدى 
بالكامل يسترخى طبيعيا أكثر, ولكن أبقى منتبها تماما ومركزا بحدة بصفاء فكرى. 

إننى ألاحظ كيف أن عضلات وجهى بإمكانها البدء فى الاسترخاء. وتجنب أى توترات 


/طانخرصومه. ول شعمغط ماه 


الفصل الثانى 


موجودة, وأكون واعبا بأن بشرتى وعضلات وجهى تصير أكثر سلاسة ‏ إنه إحساس رائع؛ 
لأن كل هذه العضلات الصغيرة تذوبء وتلين أكثر, وتستسلم أكثر مع كل نفس أستنشقه ‏ وهذا 
شعور جميل جدا. وكلما واصلت الإحساس بدقات قلبى والإيقاع الطبيعى لجسدى, أتعجب 
من حقيقة أننى مستريح تمامًا حتى إننى أنجرف أعمق وأعمق فى حالة تنويم عميقة. 

إننى فقط أسمح لنفسى بالاستمتاع لكونها مسترخية أو أنها كسول مثلما يتمنى أى 
شخص. إننى أتساءل عما إذا كان باستطاعتى الآن أن أسترخى أكثرء حتى وأنا مسترخ | 
بالفعل للحد الذى يمكن لمعظم الناس أن يصلوا إليه. إنتى أترك آخر آثار صغيرة للتوتر فى 
جسدى وألين العضلات ببساطة مع كل نقس سهل ولطيف أستنشقه, والسماح لكل نقس 
أتنفسه بترخية كل عضلة, وكل عصبء وكل خلية فى جسدى بأكمله . إننى الآن أنجرف أعمق | 
وأعمق إلى التنويم المغناطيسى الذاتى. ! 


فيما يلى أسلوب "ديف إلمان" للحت الذى ألمحت إليه فى الفصل السابق حيث ؛ 
إنه فى هذا الأسلوب تحتاج فقط لاتباع التعليمات التى تعطيها لنفسك فى عقلك 
وتخلق اقتراحات أكثر فائدة كلما تقدمت. 

أولا. خذ نفسًا طويلا عميقًا واحبسه لثوان قليلة. وبينما تطرد هذا النفس 
ببطء. اسمح لعينيك بأن تنمها: ودل عن أن كرتر سماعي فى لجس فقس 
دع جسدك يسترخ قدر المستطاع الآن. من الممكن أن تلاحظ أن هناك أجزاء 
من جسدك تسترخى بسهولة أكثر من أجزاء أخرىء وبإمكانك أن تصبح واع 
بأجزائك التى تشعر براحة أكثرء واسمح لهذه الأحاسيس الرائعة بالانتشار وأن 
تتنفس براحة وانتظام الآن. 

وأنت مغمض العينين الآن. اسمح لتفسك بالتظاهر بأنك لا تستطيع فتحهم 
تعم. تظاهر يأنك لا تستطيع فتحهما! استمر فى التظاهرء وبينما أنت كذلك حاو . 
فنح عينيك. ستجد ان هذا مستحيل اذا كنت تركز بشدة على كل ما تفعله. الار ١‏ 
أنت تعلم جيدا أنه يمكنك فتح عينيك فى أى وقت تفير فيه رأيك وتتوقف - | 
التظاهر. ٍ 

الآن.ء ضع وعيك فى عضلات عينيك وأرخ العضلات المحيطة بعينيك لدرم 
أنها ممتصبح بلا قدرة على القيام بوظائفها. يجب أن تفعل ذلك؛ فأنا لا أستطيع 
عمل ذلك بالنيابة عنك! نعم؛ فقط أرخ العضلات المحيطة بعينيك للدرجة التى لن 


انار فم ع أ مفا تاها 


عه : 1 


يمكنها فيها الحركة. 
عندما تصبح متأكدا أن عضلات عينيك مسترخية جدا لدرجة أنه طالما أنت 
متمسك بهذا الاسترخاء لن تتحركء أبق على هذا الاسترخاء وقم باختبار عينيك 
للتأكد من أنهما ئن تتحركاء توقف عن الاختبار. 
إن هذا الاسترخاء الذى فى عينيك هو نفس مستوى الاسترخاء الذى تريد 
أن تسمح لنفسك بأن تقوم به خلال جسدك بأكملهء لذا انشر هذا المستوى من 
.لاسترخاء على مدى وجودك باكمله. ودع هذا النوع من الاسترخاء يسرى فى 
جسدك بأكمله. 
إننا نستطيع أن نعمق هذه الدرجة من الاسترخاء أكثر. خلال لحظة ستجهل 
فسك تفتح وتفعمض عينيك. وعندما تغفمض عينيك فهذه إشارتك لتجعل هذه 
لدرجة من الاسترخاء أعمق ٠١‏ مرات. كل ما يجب أن تفعله هو أن تريده يحدث. 
مسناء بإمكانك أن تجعله يحدث بسهولة جدا. الآن افتح عينيك. ثم أغمضهما مرة 
انية واشعر بالاسترخاء يسرى على مدى جسدك بأكمله ‏ ويأخذك بعمق أكبر. 
من الممكن أن تستخدم تخيلك الرائع لتخيل أن جسدك مغطى ومغلف فى 
علانية من الاسترخاء. 
الآن. يمكننا تعميق هذا الاسترخاء أكثر: خلال لحظة ستقوم بفتح وإغماض 
بنيك مرة ثانية وتضاعف الاسترخاء الموجود عندك حاليا؛ اجعله يصبح أعمق 
رتين. لذاء مرة ثائية افتح عينيك واغمضهما مرة اخرى. وضاعف من استرخائك. 
سنّاء أجعل كل عضلة فى جسدك تصبح مسترخية جداء وطالما أنت متمسك بهذا 
وع من الاسترخاء. ستصبح كل عضلة فى جسدك مسترخية تماما وخاملة 
اكئة وهادثة. 
فى خلال لحظة ستقوم بفتح وإغماض عينيك مرة ثانية. وعندما تغفمض 
- يك ضاعف الاسترخاء الذى توغل فيك الآن. واجعله أعمق مرتين. إن كل ما 
٠‏ ب عليك عمله هو أن تريده يحدث وستقوم بعمله بسهولة. مرة ثانية» افتح عينيك 
ثم أغمضهما وضاعف من استرخائك: عظيم. اجعل كل عضلة فى جسدك تصبح 
مسترخية جدا حتى إنك طالما تمسكت بهذا الفوع من الاسترخاء سوف تصبح كل 
عضلة فى جسدك مرتخية وواهنة وأكثر استرخاءً. 


/مابارصرمه. و دماط//: مت 


الفصل الثانى 


كلما ضاعفت وعيك بكيفية شعورك بدنيّاء ولاحظت الفروق بين درجة 
استرخائك الآن مقارنة بمدى استرخائك فى بداية جلسة التنويم هذه؛ فأنت تعلم 
أن هذا اكويام يوتن. 

مع كل نفس تتنفسه ‏ وأنت تسمح لنفسك بأن تنجرف فى الحالة التى هى 
الحالة الصحيحة لك الان ‏ بإمكانك التقدم والتعمق بطريقة صحيحة لك. 


الحث بطريقة تباين الشمعة 
هل فدح هما الحث بالتركيز على شعلة الشمعة من قبل؟ حسنًا. هده سخحة 
مختلفة قليلا وأطول قليلا من هذا الحث لتستخدمها و تنه تستمتع بهاأ: 


كلما استرخيت أكثر وصفيت ذهنى أكثرء يمكننى أن أسمح لكل عضلة فى جسدى 
بالاسترخاء أكثر عمقا. 

إننى الآن أتصور أو أحس أو أتخيل فى عقلى شمعة, وهذه الشمعة من الممكن أن تكون 
على أى لون أتمناه. ولون الشمعة الذى اخترته هو لون يعلم عقلى الباطن أن يرخينى ويهدئ 
من عقلى. 

إننى الآن أركز على شعلة الشمعة. يمكننى الرؤية أو الإحساس أو تخيل كم هى جميلة 
تلك الألوان بداخل هذه الشعلة. من الممكن أن أكون واعيا للأحمرء أو الأزرق, أو الأصفرء. أو 
البنفسجى, أو الأنسيض أو أى لون آخرء وكلما رأيت أو أحسست أو تخيلت هذه الألوان داخل 
الشهلة, فإننى أسترخى أكثر وأتعمق وأنا مستمتع بمشاعر الاسترخاء هذه وهى تنتشر فى 
كل نسيج حسدى. 

إننى الآن أركز على الجسم الشمعى لشمعتى, وعندما أرى أو أشعر أو أتخيل بأول ذوبان 
فإن الشمع الذائب يبدأ فى التحرك لأسفل فى جانب هذه الشمعة الدافئة المريحة, إننى أرى أو 
أتخيل الشمع الذائب وهو يلمس حامل الشمعة ويندمج معه ليصبح جِزءًا. لذلك أصبح أكثر 
استرخاءً وأمنا وراحة. 

الآنء إننى أتخيل أننى أنا الشمعة ‏ شمعة الاسترخاء الكامل وكما أتصورها مثل عضلات 
جسدى فإنها تساعدنى فى الاسترخاء الكامل أكثرء إننى أتصور أن ما أجلس أو أستلقى عليه 
هو حامل الشمع, وأن عضلاتى ‏ مثل شمعة الاسترخاء الخاصة بى - تذوب فى الكرسى؛ حتى 
أصير بحق شمعة استرخاء. 


مومه .جو ومع اط نل صناها 


الحث بالعين الداخلية 
وهى طريقة لطيفة فصيرة للدخول فى التنويم» رائدها "مايكل يابكو". 
بنفس الطريقة التى أملك بها عينين تريان العالم من حولى؛ فإننى أيضا عندى عين داخلية 
والمعروفة بعين العقل؛ ويمكنها أن ترى صورًا وتعالج الأفكار حتى وأنا مسترخ بعمقء وعين 
عقلى لها جفنء ومثل عينى المادية, هذا الجفن بإمكانه أن يغلق؛ لأنه هو الآخر يصبح ثقيلا 
ومرهقا ويريد أن يغلق. ومن الممكن أن يبدأ فى الغلق وأثناء ما هو يقع ببطء فإنه يحجب 
الأفكار والصور الشاردة تاركا عقلى صافيًا تمامًا. إنها تجرب أى شىء يمكننى أن أختاره, إنها 
تغلق الآنء تغلق أكثر وأكثرء وعقلى يصبح هادئا وفى سلام, والآن إنها تغلق تماماء مصفية 
معها كل الأفكار أو الصور الشاردة التى لا أريدها أن تتدخل فى حالة الاسترخاء التي أنا بها. 


حسناء الآن يجب أن تكون قد تدربت أكثر على هذه التقنيات ويجب أن تكون أكثر 
ألفة مع المضى فى التنويم الذاتى؛ ويجب أن تستخدم الكثير من الطرق المختلفة 
وتعمق الحالة بطرفك الخاصة وتجعل تجربتك فى التثنويم المغناطيسى تجربة 
شخصية بالفهل. وما إن تتأكد من أنك مستعد للتقدم للمرحلة التالية. خذ نفسك 
لحالة تنويمية. مستخدمًا أى طريقة حت فى متناول يدكء, ثم تحكم بالحالة 
النخاضة بالمزخلة القايتة (الخطوة الثائية)وقعق المستوى اللتاسب لك (الرحلة 
الثالثة). سلم البرنامج الذى يلى ذلك ( الخطوة الرابعة). وهو برنامجك للتنويم 
الذاتى مستخدما أيا من التقنيات الموضحة أنفا فى الكتاب: ثم اشكر عقلك الباطن 
واخرج من التنويم (الخطوة الخامسة). بعد أن فعلت ذلك. افعله مرة؛ ثم أخرى, 
وكرر تسليم هذا البرنامج حتى تصبح متأكدا من أنك رسخته بحزم فى عقلك 
الباطن. وانك مستعد للتقدم للاماح. 


هناك ثلاث إشارات للوصول أستطيع أنا فقط استخد امها لتشغيل برنامجى للتنويم 


الذاتى. وهذه الإشارات الثلاثة هى: 
أولا: عندى النية للدخول فى التنويم الذاتى. 


تسمه . وا 2 ععاطا//: متت 


المصل الثانى 


ثانيا: إننى فى مكان آمن يمكننى الاسترخاء فيه كما أنا الآن. 
ثالثا: مستخدما صوتى المعتاد أو داخل عقلى. أقوم بالعد من واحد إلى عشرة. 
وأدخل التثويم فمط بين ١‏ و .٠١‏ 


فى لحظة دخولى فى التنويمء فإننى متعمق أكثر مما أنا عليه الآنء وفى كل مرة أكون 
أعمق من المرة الثى تسبقها, فى لحظة دخولي التذويغ: وكونى متحكما بالكامل قهذا يعنى 
أننى أستجيب تنويميا فقط لتعليماتى وبرامجى المعدة, وكونى فى تحكم كامل معناه أننى فى 
حماية من الأفكار العشوائية التى لها تأثير تنويمى, و التحكم الكامل معناه أننى فى حماية من 
الأصوات العشوائية التى لها تأثير تنويمى. 

فقط تعليماتى المعدة هى التى تعطى السلطة التنويمية. 

بينما أنا فى التنويم, يمكننى إعطاء نفسى أى اقتراحات بأى طريقة تروق لى, يمكتنى أن 
أقكر, أهمس بهاء أتكلم بصوت عالء, أسجلها أو أستخدم أى طريقة أخرى تروق لى. 

عندما أنتهى من التنويم وأستعد للخروجء فإن كل ما أحتاج لعمله هو أن أعد حتى 5: 
بمكتنى العد بصوت عال أو فى عقلى وعند الرقم خمسة فى كل مرةء أكون أنا خارج التنويم - 
خارج التدويم بالكامل. 

هذا البرنامج هو الذى ينشط تحكمى فى تنودمى المفناطيسى . وحينما أستطيع تنشيطه, 
وفى كل مرة أستخدم فيها هذا البرنامج والدخول فى حالة التنويم المغناطيسىء فأذا أقوم 
بتقويته تلقائيا؛ فيعمل بشكل أفضل و أفضل. 

الآن؛ أنا أطلب من عقلى اللاواعى أن يأخذ هذا البرنامج وأن يحتفظ به فى أعمق منطقة 
فى عقلى؛ ليكون آمنا ومحميًا. وفى كل مرة أخوض فيها حالة التنويم المفناطيسى تصبح 
أقضل و أجود من سابقتها. 


أدخل نفسك فى حالة التنويم المغناطيسىء وقم بتوصيل البرنامج كيقما كنت 
- سواء باختيار أية طريقة تفضلها من بين الطرق المتعددة, أو بنفس الطريقة لعدة 
مرات - على أن تتفهمها جيدا. قم بتوصيلها إلى عقلك اللاواعى بطريقة صحيحة؛ 
واستمر فى ذلك مستخدما نموذج التثويم المغناطيسى الذاتى. 5 لجلسات 
التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص يك. 

من هنا يمكنك أن تبدأ فى صياغة وإنشاء برامج قوية يتم استخدامها للتعبير 
كما تعلمت انفا. مستخدما الإرشادات التى تم إدراجها. ومستخدما نوع اللغة 
التى تستجيب أنت لها بشكل أكثر فاعلية من أية لفة أخرىء وابدأ فى صنع بعض 
التغييرات والتحولات والتحديثات المدهشة:ء أو حتى على الأقل أضف لحياتك بعضا 
من المرح والسعادة. 


وار قا ا ا 


3 


'" إنه أسرع من طلقة الرصاص" . 
مقدمة الإذاعة الأمريكية ل سوبرمان 


ستكون هناك بعض الأوقات التى ستود فيها سرعة الدخول فى حالة التثويم 
المغناطيسى. وحين تريد ألا تضطر إلى تهدئة نفسك. عليك بالعد من الرقم واحد 
حتى الرقم عشرة: وقم بالتحكم فى نفسك يعمق كاف. ثم فم يتوصيل البرنامج 
التى لن يكون من الملائم فيها فعل هذا إنها تلك الأوقات التى سترغب فيها أن 
توقف سيل الدموع من عينيك بينما تقوم بتقطيع البصلء أو حين تجرح نفسك أثناء 
الحلافة وتريد أت توقف الفزيف» أو حين يصطدم أصيفك بياب السيارة. فحن 
ترغب فى الاسترخاء فورا قيل دخول المقابلة الشخصية للحصول على وظيفة: أو 
حين تجرى فى رحلة طويلة نشيطة للحاق بالقطارء لكل تلك الأسباب التى ذكرتها 
اللحظة نفسها. 

وقبل الدخول بالفعل إلى فكرة التنويم المغناطيسى الآنى وسرعة الدخول فى هذه 
الحالة من أجل الاستخدام الفورى لها تأكد من إلمامك الكامل ومعرفتك الجيدة 
بطريقة الدخول فى حالة التثويم المغناطيسى الكامل؛ السالف إعدادها؛ فإنه لمن 
المهم حقا أن تكون ملمًا بشكل كامل بحالة التنويم المغناطيسى وكيفية تمييزها. 
وذلك للوصول الى مستوى عال وعميق من التنويم المفناطيسى الذاتى الناجح. 

كيف لك أن تعرف أنك فى حالة من التنويم المفناطيسى الذاتى؟ ستعرف 

له 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


المفصل الثالث 


هذا فقط حين تتدرب مرارا وتكرارا على البرامج التى تم إعدادها؛ والدخول فى 
تلك الحالة عن طريقها؛ فيمكنك بحق التعرف على مميزات تجربتك فى التنويم 
المفناطيسى. وما أن تصل إلى هذه المرحلةء سيمكنك البدء فى الدخول فيها بشكل 
أسرع؛ لآن وعيك ولاوعيك باتا يعلمان ما تبحث عنه؛ ويمكنك أن تبدأ فى السماح 
له بأن يحدث ويتدفق بصورة أسهلء دون الاضطرار إلى التركيز بوعيك وتحليل 
المرحلة؛ لتدرك ما إذا كنت قد حصلت عليها أم لا. 

وحين تكون مستعدا للتنويم المغناطيسى الانى ‏ مع المعرفة التامة لنموذج 
التنويم المغناطيسى الذاتى ‏ أدخل نفسك فى حالة التنويم المغناطيسى مع الخطوة 
(الأونى)؛ واحصل على التحكم مع الخطوة ( الثانية): ثم استمر فى الغوص عميقا 
مع الخطوة (الثالثة). ثم قم بتوصيل البرنامج التالى وفقا للخطوة (الرابعة) 
بالطريقة الأفضل بالنسبة لك. على أن تتذكر أن توجه الشكر إلى عقلك اللاواعى 
ولنفسك. ثم تخرج وفقا للخطوة (الخامسة). 


برنامج خاص بالتنويم المفناطيسى الآنى 
منن هزى اللحظة, كلما عزمثٌ على الدخول فى حالة التنويم المفناطيسى الأنى, فهناك ثلاثة 
أجزاء للبدء فى هذا: الجزء الأول, هو أن تكون لدى الرغبة والنية فى الدخول لحالة التنويم 
المفناطيسى الأنى. والجزء الثانى, هو أن أكون فى مكان آمن. أما الجزء الثالث, فهو أن أقول 
لنفسى سواء كان جهرا أو سرا: "التنويم المفناطيسى الآنى الآن". 

وفى اللحظة التى أدخل فيها فى حالة التنويم المفناطيسى أكون أمنا تماما فيها من التفكير 
العشوائى, فتصبح الأصوات و الصور العشوائية مجرد إيحاءات, كما أنه عند دخولى فى هذه 
الحالة يحتفظ جسدى بالوضع الذى يكون عليه, أى أننى إذا كنت واقفا فسأظل واقفاء بينما 
لو كنت حالسا فسأظل حالسا. 

وحينما أدخل قى حالة التنويم المغناطيسىء قأنا أكون فى حالة من التحكم الكامل, 
ويمكننى استخدامها لأى غرض أريده. 

وعند الانتهاء أقوم بالعد كما هى العادة حتى الرقم خمسة, للخروج من حالة التنويم 
المقناطيسى. 


مكلاف أن ترتكر التصكة الخاصة مف أو أن كون قلمفات البدع الخاضنة بلق 
وذلك لضمان ملادمتيها لك فتك أفل ما تفضله: أنا كان: 


بقاري ا ا 


القسم 4 
مناهج وتطبيقات متقدمة 


يقدم هذا القسم من الكتاب بعض التطبيقات الدقيقة عن كيفية استخدام التنويم 
ا مغناطيسى الذاتى؛ حيث غالبا ما تقترن هذه التطبيقات مع طرق اخرى وذلك 
للحصول على نتائج دقيقة. فحتى لولم تكن مدخناء فسوف تستفيد من قراءة القسم 
الخاص بالإقلاع عن التدخين: حيث تتيح لك الأفكار وا معلومات ا موجودة قى كل مقال 
استخدامها بطرق أخرى للحصول على تأثير هائل. 
وقبل الدخول إلى هذه التطبيقات وبعض ا مناهج التقدمة التى يتضمنها هذا الفصل 
من الكتاب. رجاء. رجاء. رجاء, أن تكون متأكد! من إمامك ببنية التفويم ا مفناطيسى 
إئاما كاملا ؛ وأن تكون متأكدً! من سهولة دخولك فى حالة التنويم ا مفناطيسى الذاتى 
مستخد ما الفنموذج الخاص به. 
عليك أن تتأكد من أنك تعرف تماما كيف تعد برامج لنفسك. حيث إن ا معلومات 
ا مقدمة فى هذا الكتاب قد تم استخدامها من قبّلك أنت. لذا يجب أن تؤخذ فى الاعتبار 
مسآلة اللقة الخاسة يق ف محال التويع التقاطسي الذاكي القى متشناعف م 
معرقتك بالطرق العديدة فى هذا ا مجالء, كما ستمكنك من تعزيز وتقدم مقترحاتك 
وتزيد برامجك قوة وتأثيرا فى مجال التنويم ا مفناطيسى الخاص بك؛ ليصبح أداة 
مذهلة للا عتماد على النفغس. 
وقبل أن تتقدمء لدى شىء بالغ الأهمية أود أن أضيفه هنا وه و شديد الأهمية ألا 
وه وأن لكل فصل من فصول الكتاب أمثلة مكتوبة: بعضها كتبته أنا. والبعض الآخر 
كتبه آخرون, وتم تعديله ليتفاسب مع أهدافنا؛ لذا أرجوك أن تستخدم تلك الأمثلة فقحطل 
كفموذج للأفكار والإلهام: وألا تستخدمها بشكل مباشر. فريما يكون بعضها لا يتضمن 


تفن 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


القسسم ا شرايع 


نوع اللفة التى تناسبك لتحصل على الفجاح الذى تريده وتستحقه. 
إن عقلك اللاواعى وذكاءك يستحقان ما ه وأفضل من هذا. فأنت تستحق أن 
تقضى الوقت ا مفاسب وأن تبذل الطاقة ا مفاسبة فى استخدام ا مادة من أجل خلق 
أفكارك الخاصة. هذا أمر مهم, لذا أرج وأن تأخذ هذا بعين الاعتبار وتلتفت إليه؛ 
فبعض البرامج لا تتضمن كل العناصر القى يجب أن تحتويها برامجك الخاصة. 
إنها فقط تستخدم للتكوين ولبفاء الاقكارء وليس للاستخدام ا مباشر. 


١ 
/دا/ ادهع .ف لطوك5ع 1ط //:صلاطا‎ 


١ 


التحكم الآمن فى الاسترخاء 
والت ذأ من ١١‏ 395 | 


يدور هذا الفصل من الكتاب حول التغلب على الضغط. ووضع الأمور فى 
نصابها الصحيح., كما يدور أيضا حول تمكنك من العناصر اللازمة لتكون قادرا 
على الحصول على الاسترخاء متى شئّت؛ ليس فقط حين تكون فى حاجة إلى هذا . 
بل أيضا قبل أن تكون فى حاجه إليه. 

وكما تعلم نحن فى حاجة إلى مستوى معين من الشعور بالضغط؛ لنكون قادرين 
على بذل أقصى ما لدينا؛ فحين نعبر الطريق نكون فى حاجة إلى مستوى معين من 
الشعور بالضشقط: حت نطمكن الى أنه لن تصدمنا سيارة أتاء العبون: لكن حين 
يصير الشعور بالضغط خارجا عن نطاق السيطرة فيشكل خطرا؛ فإن هذا هو ما 
نريد أن نتجنبه. 

الكثير من الضغط من الممكن أن يؤدى إلى مظاهر عدة منها: الانهيار 
العاطفى. الإرهاق: الصداع.؛ ارتفاع ضغط الدم.ء الأرق؛ لذا فليس بالأمر الجيد 
أن يكون زائدا. فى بعض الأحيان تكفى معرقتك بوجود حالة من ضغط وأنك فى 
حاجة للتخلص منها. فهذه هى البداية للتخلص من الضغط غير الضرورى. فليس 
بإمكانك التحكم فيما يحدث فى العالم من حولك؛ ولكن بإمكانك تفيير وتبديل 
طريقة استجابتك لما يحدث فى العالم من حولك. فالتفكير التصاعدى والإيجابى 
يعتيّر أساسا متيتا لاتغلب :على الشعون بالطغط والتحود عتة: 

هناك العديد من الأشياء التى بإمكانك القيام بها وابتكارها. وذلك من خلال 
التفويم المفناطيسى الذاتى؛ مثل البرامج التى يمكنك ابتكارها لمقاومة الشعور 


خرن 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


الفصل الأول 


باتنضغط الزائد على الحد. ويعطيك هذا الفصل من الكتاب أفكارا إضافية أخرى 
يمكنك استخدامهاء بالإضافة إلى استراتيجيتك وأفكارك الخاصة. 

وبالعودة إلى عصور ما قبل التاريخ تأتى المقولة المؤرخة: قاتل أو اهرب 11814 
أطعنا عه لتعبر بنجاح عن مدى الاستجابة النفسية؛ كما ستقفز بتفكيرنا إلى 
الذروة حين نجد أسنان النمر الحادة تقبض على مؤخراتناء فتندفع الدماء إلى 
أعضائنا الرئيسية: ويتدفق الأدرينالين فى عروقناء وربما يتم تجاهل وظائفنا 
الجسدية قليلة الأهمية مثل عملية الهضم: حيث كانت أجسادنا معدة فقط ل "قاتل 
أو اهرب" التى كانت آليثنا المبقرية للبقاء. 

هذه الآلية التى ارتقت بشدة فى عصرنا الحديث؛ حين نواجه تحدياء أيا كان, 
مثل ضغط العمل الشديدء أو ما نشعر به من أزمات متفيرة فى حياتنا. فيصيح 
قتالنا أو هروبنا هو الاستجابة لما تم إرغامنا عليه؛ ولا نقوم بما نريد القيام به 
فى تلك الظروف المفروضة عليئا: قتتوقف عملية الهضم. وتتسارع دفات القلب؛: 
ويصيبنا الصداع. وتضطرب دورتنا الدموية. بالإضافة لاستجابات اخرى غير 
مرغوب فيها على الإطلاق. 

ماننشده هو أن نكون قادرين على التحكم فيما نشعر به حين نريد أن نشعر به, 
بدلا من الاستمرار فى الاستجابة التلقائية للشعور بالضغط. 

إن التمرينات والجلسات التالية للتنويم المفناطيسى قد تم تصميمها لتمنحك 
القدرة على التحكم فى كيفية شعورك, كما تعرض لك مدى إمكانية الحصول على 
الشعور بالاسترخاء. ووضع الأمور فى نصابها الصحيح. 

لقد زارنى شخص منذ وقت مضىء بصحبة زوجته؛ لأراه كصديق لهاء حيث 
كنت قد ساعدتها من قبل على التخلص من رهاب الأماكن المرتفعة: التى لازمتها 
لثلاثين عاما. وقد أخبرتنى السيدة أن زوجها يعانى من الشعور بالضغط بشكل 
استائى فى صور عديدة من حياته. وخاصة فى عمله؛ عفور عودته إلى المنزل؛ 
قادما من عمله. دائما ما تسمع هذه الكلمات: "رئيسى جعلنى أشعر بالضغط 
الشديد". 

إننى لأتساءل: هل جال بخاطرك ما يمكن أن يحدث لو توقفت إحدى حواسك 
اتشمس عن الفملة مكلة: ماذا لولم يعد فى استطاعتك أن تسمع هنا أو فى أى 


/طخدسمع .وق فعاطزنصناه 


التحكم الآمن فى الاسترخاء والتخلص من الضغفطل 


مكان؟ ستعبر أذنيك كل المفردات بأية لغة دون أن تنتبه إليها. وستصبح تماما 
كمشغل الأقراص الذى لم يوضع فيه قرص - هذا بالإضافة إلى أن هذه المفردات 
ستظل موجودة. بل وستضاف ليها مفردات جديدة أيضا. 

ثم تخيل أن قدرتك على السمع قد عادت إليك فجأة مرة أخرى. فتسمع هنا 
وفى أى مكان - حينها ستكون كل مفردة بالنسبة لك جديدة: وبريئة المعنى: على 
الرغم من وجودها قبل أن تسمعها أنت. أليس هذا الشىء المثيرء حين تكتشف شيئًا 
و وتعرف شيئًا جديداة 

ان هذا أقرب إلى د تفقّدك لخزانة الثياب الخاصة بك. المليئة بالملابسء. حين 
كلاحل فحاة شيكا و تتذكر وجوده فيها. ربما تكون قد نسيت هذا الشىء قيل أن تجده 
مرة أخرى؛ ففقد ان الشىء يعد تجديدا! له. ا تتذكر أيضا المكان الذى اشترد 
منه: وفجأة تستميد تجرية شرائك لهوة تستهيد نفس الانفعال حين اشتريته. وتتمنى 
أن ترتديه بكل فخر واعتزاز وقد ازدادت ثقتك عن ذى قبل. 

واننى لأتساءل الآن عن الأشياء التى نسيتها: تلك الأشياء التى تمتلكها وفى 
حاجة لأن تطالب بها من جديد. وتسعى بالفعل لتجديدهاء فما الذى سترتديه 
معها5 إن الأمر ليبدو وكأننى قد تعرضت لخطين متماسين. ولو أنك حككت رأسك 
مفكرا فى أن الفقرتين الأخيرتين استثناثيتان: فلا بأس؛ هأنا أقول فقط ما يتبادر 
إلى ذهنىء والهدف من ذلك أن أطمئنك. 

إن جسد كل شخص وعقله يعلمان تماما أنهما فى حاجة إلى معرفة الشعور 
بيالاسترخاء؛ فلو شعرت بجرح فى ركبتك فلن يكون لديك شك فى فدرتك على 
معالجة هذا الجرح. نذا فبنفس هذا الإحساس بالمعرفة. يمكنك أن تثق بن جسدك 
وعقلك يعرفان كيف يستمتعان بالهدوء والسكينة, ولتفتح الباب أمام قدراتك 
الفطرية لتجعل هذا الأمر يتم الآن: دون أن تفكر فى فعل هذا طوال الوقت. 

إنه ذلك الوعى الداخلى الذى يتحدث,. مدركا حجم النشاط الهائل الذى تم 
بذله للسير فى هذا الطريق؛ لذا دع هذا يحدث الآن: وأخرس هذا الصوت الذى 
ريما يردد على مسامعك عبارة: "أوهء حوار داخلى. توقف"؛ أو استخدم بعض 
التقنيات التى تضمنها القسم الأول بالكتاب. فقط قم بإيقاف الحوار الداخلى 
وتأمل متفكراء واسترخ. وتنفس, واستمر فى هذا؛ فأنت تعرف بحق كيف تفعله. 


با عو اا 


الفصل الأول 


فى رحلة الإنسان الدافئة للبحث عن القدرات الهائلة التى يتمنى أن يتحلى بها 
فإنه لن يجدها أبدَا فى أعلى الجبال أو فوق فوهة بركان فى أقصى المحيطات» أو 
فى أنفاق تفوص تحت الأرض, أوفى غابات تحوطها أعلى الأسوار, أو مع الطيور فى 
الفضاءء وكذلك لن يجد هذه القدرات على سطع القمر أو الكواكب الأخرىء ولكنه 
سيجدها ققط فى مكان لن يخطر على باله ‏ فى مكان لن يقوده تفكير للوصول إليه 
إلا بعد وقت طويل. سأخبرك عن هذا المكان الآن: إنه نفسك. 

الآنء فإن ذلك الرجل - الذى نصحته زوجته بالقدوم إلى ولقائى- قال لى ذلك, 
فلت قله" أقيرف أن ركسك لس فى اسخطاعته أن رسملف تعر بالضقط: وليسن 
لشخص أو موقف أو ظرف أن يجعل أى شخص يشعر بأى شىء. فأنت من تختار 
ما تشعر به. وأنت الذى يتعلم. كما أن استجابتك لأى موقف ناتجة عن اختيارك 
أنت". 

لذاء فلقد عملنا سويا معه لنجد فدراته؛ ولنرسخ داخله الإيمان بذلكء: لندعه 
يعرف أنه بإمكانه الاختيار ليشعر بالاسترخاء. وليتعلم كيف يترك نفسه لتجربة 
العالم بالطريقة التى تناسبه. 

تخيل هذا المشهد: تحت الشمس الحارقة, أخذ طفل صغير فى التحديق إلى 
رجل كبيرء يقوم بتكسير صخرة كبيرة بجانبه. فقال له: "لم تفعل هذاة". 

فأجابه: "لأن هناك ملاكًا بالداخل يود الخروج". 

حسناء إن أول أداة ستساعد على التغلب على الشعور بالضغطء هى تلك التى 
سأقوم بشرحها هنا وهى "الضغط المستتر". فلتأخن هذه الكلمات بمعناها الحرقى 
وستدرك تماما ما سنتعامل معه هنا؛ فيإمكاتك أن تخلق ساترا يحول بينك وبين أى 
شىء فائق الجمال: ويمكنك استخدام هذا الساتر لتشكيل الأساسيات لأى نوع من 
أتواع السواتر المفيدة بالنسبة لك. 

وقد تم إدراج هذا البرنامج فى قسم التنويم المغناطيسى الذاتىء ووفقا لنموذج 
التنويم المغناطيسى الذاتى؛ لأنه يعمل طوال الوقت بينما أنت خارج حالة التنويم 
المغناطيسى. حتى فى تلك الأوقات التى لا يفكر وعيك فيها بذلك. 


سمه . ولص ةعاط ا//: متت 


التحكم الآمن فى الاسترخاء والتخلص من الضغفط 


برنامج الضغط ال مستتر 
مثلما أقوم بالتركيز التام على تنفسىء ملاحظا إيقاع أنفاسى, بلطفء فإن التنقفس الطبيعى 
فى حالة من الاسترخاء النقى يمكنه أن يطرد من جسدى كل شعور بالضغط والتوتر بحيث 
يجعلنى أقكر فقط فى نفسى, فى التحرر التام من كل ما لا أريده: قإن كل ما أريده هو المزيد من 
هذا الشعور الطبيعى الرائع بالاسترخاء, لذا أشعر بأننى لا أريد لأى شىء أن يغادر صدرى 
بسهولة. كلما ننهدت بيطء ولطف. 

حقاء إننى الاحظ الآن أن هناك بعض المناطق والأجزاء فى جسدى يكون وصولها إلى 
حالة الاسترخاء أكثر سهولة من مناطق أخرىء فتصل لمستوى عمدق للغاية: بينما المناطق 
والأجزاء الأخرى تسترخى لحظة بلحظة:, وأنا أعلم الآن أن كلتّا الطريقتين رائعتان: لذلك 
فحين أركز على تلك المناطق فى جسدى؛ فإننى أجدها بالفعل أكثر راحة وروعة واسترخاء. 
ثم ابدأ معد ذلك فى ملاحظة تلك المناطق التى فى جسدىء والتى أتاحت لى الشعور بكل شذه 
الراحة الجميلة أو بهذا الاسترخاء التام, هذا صحيح., ماذا لاحظت؟ إننى أخذ وقتى فى 
الملاحظة, وإذا كنت أريد هذا حقا قإننى أستطبع, وأترك نقسى للشعور بكل هذه الأحاسيس 
الرقدقة فى تلك المناطق. لقد أصبحت ألاحظ تلك المناطق الأكثر شعورا بالاسترخاء والراحة 
فى جسدى أكثر من ذى قبل. 

تبدأ الأجزاء الأكثر شعورا بالاسترخاء فى جسدى فى التمد بلطف حول جسدى كله 
هذا صحيح؛ فأنا أترك جسدى ليستمتع. سامحا له ولعقلى بالاسترخاء الآنء لكذنى مع ذلك - 
كما أريد شذا ‏ أتذكر أننى تحت السيطرة الآن. وأن ما أفعله الآن هو مد هذا الشعور الخاص 
بالاسترخاء؛ فتلك المشاعر يمكنها أن تصبح أقوى و أقوى و أكثر إمتاعا؛ ألدس كذلك؟ فأنا أسمح 
لها بالاستمرار لتنتشر بلطف فى كل جزء من جسدىء وفى كل خلية؛ وفى كل ذرة فى كيانى. 

لكم أحب أن أتخيل هذا فى عقلى! ريما أتخيل انتشار الاسترخاء لكل جرّء قى كيانى, ولكل 
خلية فى جسدى, مثل أشعة الشمس.ء التى تشرق من خلائىء وتبعث الدفء بلطفء وتبعث 
الهدوء والاسترخاءء, أو ربما أتخيلها كدوائر المداه المتألقة, التى تموجت نتيجة إلقاء حجر 
صغير بلطف فى بركة هادئة, وأترك هذا الشعور بالاسترخاء ليتملك كل جزء من جسدى: 
كل عضلة, كل خليةء وكل نسيج؛ وأستمتع بحق بتزايد شعورى بالسكينة وازدياد مشاعر 
الاسترخاء الهادئة فى كل جزء من جسدى, ومع كل لحظظة شعور بهذا الاسترخاء العميق 
المتسم باللطق, يزداد الشعور قوة كما أريده تماما أن يكون الآنء ويبدو لى فى هذه اللحظة 
شعورا حقيقيا وجيدًا؛ لذا فأنا الآن صادق مع نفسىء وكل خلية فى جسدى تفهم تماما أهمية 
هذا الشعور بالنسية لى لأستمتع بالشعور بالشقاء, وبهذا التحرر, والشعور بالسكينة؛ 
حيث يبتعد هذا الشعور ليتخطى حدود حسدى المادى بقوة ورفقء فيمند خارجا ويشع مدى, 
مُشَكَّلا طبقة حماية قوية من الطاقة حول جسدى وعقلى؛ فأسمح له الآن بأن يبرز من حولى, 
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ومن فوقى وتحتىء أو فى استطاعتى أن أحتفظ به قريبا منى, كطبقة ثانية من البشرة تتميز 
بالمناعة. 

والآنء فإن هذا الساتر الواقى قد خُلقَ من عقلى اللاواعى. ويمكننى أن أفعل به ما أشاء. 
ويمكننى أن أسمح لهذا الساتر بأن يحمينى بأى طريقة, أو بعدة طرق لو أننى أردت هذاء 
وهذا الساتر من الطاقة قد يعد بمثابة مرشح., ليقوم بإخراج وطرد تلك المشاعر أو الأشياء التى 
تحدث من حولى: الأشياء. والظروفء وردود الأفعال, والاستجابات التى اعتدت أن تسبب 
لى شعورا بالضغط. إن ساترى يقوم بتنقية الطريقة التى أستجيب بها للظروف والمواقف, 
فيتيح لى أن أتمنى الدخول والتجريب, بدلا من الدخول فى تلك المشاعر التى كانت تنتابنى!؛ 
فتلك المشاعر الطيبة تقوم ببناء وتنمية وتنشئكة شخصى, كما يمكن لساترى أن يكون بمثابة 
مرشح أيضاء ليّمُكننى من فهم الناس والأماكن, لأفهم كيف أحتفظ بها قى منظورى الخاص, 
ولأسأعد الناس على فهمى بشكل أكثر سهولة. 

فى الحقيقة. لقد وجدت أن الشعور بالضغط كما اعتدت عليه: يتملكنى, ويسيل منى, 
فيتقاطر بسرعة؛ فهو فى الحقيقة يرتد عن الساتر قبل حتى أن أفكر فى هذاء وقيل أن يكون 
لدى الوقت للاستجابة, ويمكننى يوما بعد يوم وليلا بعد نهار. ومع كل نفس أتنقسه ‏ أن 
أقوم بتعزيز هذا الساتر وأجعله أكثر قوة ومرونة, حتى فى تلك المناسدات والأوقات التى لا 
أكون فيها واعذًا بهذاء إنه موجود. ليحمينىء ويزداد قوة مع كل نفس أتنفسه, ومع كل خفقة 
من خفقات قلبى, فيمكننى الاسترخاء. وأعرف أنه يجعل هذا الاسترخاء يشع منى: و الطاقة 
من حولى تحيطنى وتحميدي,. 


حين تقوم بتطوير هذا البرنامج لتصبح لديك النسخة الخاصة بكء. تذكر أن 
توجه الشكر إلى عقلك اللاواعى. واخرج من حالة التثويم المغناطيسى. ثم قم 
باستخدام خيالك لتقوم بتقويته حين تصبح خارج حائة التنويم المغناطيسى. فقط 
عليك أن تتظاهر بأنك مازلت واقعا تحت تأتيره. وأنه يعمل على حمايتك باستمرار 
من تلك الأشياء التى اعتدت أن تستجيب لها برد فعل يشوبه الشعور بالضغط. 

هناك وسيلة أخرى وجدتها رائعة الاستخدام لنفسى ولكل من علمتهم التنويم 
المفناطيسى الذاتى؛ وهى أن تغير مفهومك تجاه موضوع ماء بالمعنى الحرفى للكلمة. 
والسبيل لفعل هذا هو قضاء وقت تفكر فيه فى كل الأشياء التى تسبب لك الشعور 
بالضغط؛ فالناس والأماكن والشخصيات الموجودة فى عقلك يمكن تغييرها. قم 
بتحويل الناس إلى شخصيات من شخصيات الرسوم المتحركة؛ أو الحشرات أو 
الأسماك أو نجوم السيثما المفضلين لك. أو حتى شخصيات سينمائية. ربما يبدو 
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هذا بالأمر الغريب. لكن بهذه الطريقة الرائعة. يمكنك إعادة تشكيل أفكارك 
والتقليل من الآثار التى تتركها عليك. كما أنها بالإضافة إلى هذا تزيل الطايع 
الواقعى عن المواقف. أتعلم أن حاسة المرح والفكاهة تعد طريقة رائعة لقهر الشعور 
بالضغط5 كما أنك بهذا تترك العنان للأجزاء المبدعة فى عقلك؛ لتقدم حلولا 
وتجعل الأمر الذى كان يمثابة مشكلة شيئًا غاية فى السهولة. 

تخيل أن الناس فى مجال العمل على سبيل المثال ‏ حيوانات فى غابة؛ أو 
شخصيات من الرسوم المتحركة فى مشهد سينمائىء. أو حتى أسماك فى حوض 
الزينة. وتخيل أنهم يتفاعلون بطريقة ممتعة وجديرة بالملاحظة. يمكنك أن تتمادى 
فى هذا وتجارى رئيسك فى تفاعله مع تلك الشخصيات من الرسوم المتحركة أو 
الحيوانات؛ وأن تتمادى أكثر وتفكر فى كيفية وصول هذه الشخصيات إلى حلول 
لشاكلهاء وكيف سيتم نقل هذا الحل نفسه إلى الحياة الوافعية. دع عقلك الواعى 
يحظى ببعض المرح, ولتكن خلافا وتأتى بطرق مبتكرة؛ لتقدم تفسيرا جديدا 
لموضوعاتك القديمة. 

والآن. أنا أعلم تماما أنك ستجد هذا صعب التصديق. لكننى كنت فظا قليلا 
حين كنت طفلا فى بعض الأوقات, وقد اعتدت أن ينتابنى الشعور بالضحك 
والقهقهة حين يتم إرسالى لرؤية مدير المدرسة, أو فى بعض المواقف الأخرى التى 
تتسم بالجدية من حولىء ولربما كان هذا ما يدعو للقلق. 

مع ذلكء. فدائما ما كنت أفكر فى أكثر الأشياء مدعاة للضحك. وقد نما معى 
هن الشعور عبر حياتى الراشدة ووجدت أن استخدامه مفيد وفى صالحى. كنت 
أحضر مؤخرا مقابلة عمل مع المحامى الخاص بى ومدير أحد البنوك؛ وكاد عقلى 
يتجمد من مدى جدية ورتابة اللقاء؛ نذا فقد بدأت أتخيل أكثر الأشياء مرحا؛ وكيف 
سيكون رد فعل كل منهما حيال هذاء ولن أخبرك عن كنه هذه الأشياء. لكن ثق بى 
حين أقول لك إنها كانت مشينة. 

والآن. أنا أعلم تماما أنك قد مررت بهذه التجربة ذات مرة حين أردت أن 
تضحك بشدة: لكن فى نفس الوقت لم يكن هذا بالأمر اللائق: فأنا على يقين من 
أن كل شخص قد تعرض لهذا الأمر. استخدم تلك التجارب, ولتبتكرٌ أيضا الكثير 
منها ‏ تخيل أكثر الأشياء سخافة ثم بعد ذلك - وبدلا من أن تطلق لضحكاتك 
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العنان ‏ فم بكبحها داخلك. 

لتتخيل ضحكاتك بداخل جسدك تقاتل لتخرج وتهرب, اكتمها. ثم تخيل أنها 
تسافر تحت جلدك. وتحاول الهرب عبر مسامه. إنه لشعور رائع! لتبذل أقصى 
ما فى وسعك للشعور بالضغط حين تكون ضحكاتك أسفل جلدك. لتفعل هذا أو 
حتى قم بنفسك بكتابة برنامج. ولتفعل هذا لمرات عديدة ولتتعدد الطرق المرحة 
فى ذلك. ثم اشعر بالسعادة حيال الحوادث الماضية التى كانت تشعرك بالضفط. 
واستمر فى هذا ولتحصل على ضحكاتك وتستمتع بها؛ على أن تلاحظ مدى صعوبة 
تسرب الشهعور بالضغط إلى عقلك حين تنفجر بالضحك. 


الاسترخاء الآأمن الخاضع للسيطرة 
أود أن أعرض عليك الآن برنامجا آخر لخلق بعض طرق الوقاية من الشعور بالضغط. 
وذلك للتحرر من الشعور بالضغط قبل أن يحدث بالفعل. أريد منك الوصول إلى 
هذه الوسيلة التى أشير إليها ب "الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة"؛ والتى هى 
عبارة عن يرنامج خاص يمكنك استخدامه وتطبيقه كما تشاء. فهو سيجعلك تشعر 
بالاسترخاء على نحو منتظم. ولقد سألنى العديد من الناس: "لماذا نستخدم 
برنامج الاسترخاء ونحن بالفهل نمر بحالة من التنويم المفناطيسى الذاتى؟". 

حسنا. حين تدخل نفسك فى حالة من التنويم المغناطيسى الذاتى. فسيكون 
هناك كما لابد أنك لاحظت - الكثير من العمل؛ كما سيتوجب عليك الدراية 
والتركيز فيما تفعله. 

والسبب الذى من أجله اقترحت استخدام هذا البرنامج الخاص ب "الاسترخاء 
الآمن الخاضع للسيطرة". هو أنه سيكون بإمكانك الدخول فى هذه الحالة من 
الاسترخاء. وإتاحة الفرصة لنفسك بالاستمتاع بها دون الاضطرار إلى ففل أى 
شىء على وجه الخصوص:؛ فقط سيكون عليك أن تخصص لنفسك بعض الوقت 
لتفعل هذاء وستحصل على حالة من الاسترخاء بمنتهى السهولة. فلتطلق لعقلك 
العنان ليذهب أينما يشاء. محتفظا فيه بأنك فى حالة آمنة من الاسترخاء. 

يقوم هذا البرنامج بخلق مكان آمن فى عقلك الواعى. حيث تقوم بتوصيل 
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هذا البرنامج إلى نفسك أتناء مرورك بحالة من التنويم المفناطيسى الذاتى. 
لتستخدمه بعد ذلكء لذا؛ فهو مجرد شعور بالاسترخاءء. وليس حالة من حالات 
التنويم المفناطيسى. حيث يعد شكلا من أشكال الشعور بالاسترخاء عبر التنويم 
المغتاطيسى. 

لذاء فعندما تدخل فى هزه الحالة من الاسترخاء فى المستقبل فإنك لن تكون 
فى حالة من حالات التنويم المفناطيسى: بل ستكون فى حالة من الاسترخاء الآمن 
الخاضع للسيطرة. 

بيدا . فيم يستخدم إذن5 إنه يستخدم من أجل تحديث نظام البقاءء فهذا 
الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة يمحو بعض الاستجابات المتعلقة بالاختيار بين 
"'قاتل" أو "اهرت" التى ذكرناها من قبل. 

ويكمن برنامج الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة فى عقلك الواعى: وأعنى 
بهذا أنه حين تكون فى حالة التنويم المغناطيسى الذاتىء فإنك ستدخل فى حالة 
الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة عن طريق عقلك الواعى. وستكون فى طريقك 
لبدايات الدخول فى هذه الحالة, تماما كما هو الحال مع حالة التنويم المغناطيسى 
الذاتى. 

وقبل أن نخوض فى هذا الأمرء أريد منك أن تفكر فى تلك الأوقات الماضية 
إلتى مرت عليك - تلك الأوقات التى أشير إليها ب "يوم من تلك الأيام". دعنى 
أعطك مثالا على هذا: كنت أعمل فى جريدة قومية فى قلب لندن: حين كنت شابا 
صغيرًا قادمًا من خارج لندن. وذات يوم؛ استيقظت على رنين المنبه (لم أكن قد 
قمت حيتها بإعداد المنبه الخاص بى؛ عن طريق التنويم المغناطيسى الذاتى: الذى 
أستخدمه الآن) لأجد أننى قد استيقظت متأخرا (بدأت حالة الشعور بالضفط). 
جريت مسرعا للحاق بالقطار. وكان هذا وقت الذروة؛ حيث وجدت العديد من 
الناس الذين لم أعتد وجودهم معى فى القطار المبكر الذى اعتدت أن أستقله 
(تزايد الضغط). لم أستطع الجلوس. فلم يعد أمامى سوى الوقوف طوال الرحلة؛ 
كما لم أتمكن من قراءة الجريدة للاطلاع على أحدث الأخبار كما تقتضى وظيفتى 
كجزء رئيسى فيها؛ واختل الروتين الخاص ابى (تزايد الشعور بالضغط). 

فور وصولى إلى المدينة, تناولت فنجانا سريمًا من القهوة (سبب مزيدًا من 
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الضغط) وهرولت إلى المترو؛ الذى كان شديد الازدحام. حتى إنه يكاد ينفجر من 
قدر ما يحمله من ركاب. كان أنفى ملاصقا لأنف أناس. مع أننى لا أود أن يحدث 
لى ذلك معهم (المزيد من الضغط). أخيرا وصلت إلى العمل وقد تأخرت لساعة 
كاملة؛ فسارع رئيسى بتوبيخى ولم يقبل منى آية أعذار (تزايد الضغط حقا) 
وأخبرنى بأنه ينتظر منى التقرير ‏ الذى من المفترض أن أقوم بتسليمه اليوم - 
فى تمام الحادية عشرة صباحا. أخذت أبحث فى حقيبتى حتى أدركت أننى قد 
نسيت التقرير على المنضدة فى منزلى؛ حيث كنت ساهرا طوال الليل أعمل عليه 
(الآن أصبح الضغط أكبر). لذلك تناولت فنجانا آخر من القهوة. متجاهلا كل 
الرسائل التى وصلتنى من أسوأ العملاء. حيث انتابهم الفضب الشديد لعدم ردى 
على محادثاتهم الليفونية (مازال الضغط مستمرا) . 

ذهبت وأخبرت رئيسى بأمر التقرير: فوجه إلى لفت نظر مكتوبا وألحقه يملف 
خدمتى (ضغط حقيقى) . واضطررت إلى العودة للمنزل لإحضار التقرير. ولدى 
عودتى إلى العمل ثانية كان الناس يتحد ثون بصخب. ولم يترك تقريرى الأثر المنشود 
لدى رئيسى... إلخ. تناولت المزيد من القهوة مع عدم تناول أى شىء من الطعام. 
وهذا يعتى المزيد من الشعور بالضغط. ولقّد مألت علىّ الفتاة الجالسة على المكتب 
المقابل لى والتى تعد أفضل أصدقائى فى العمل وقد ارتسمت على شفتيها ابتسامة 
مطمئنة؛ وبتفهم سألتنى عما كان من الممكن أن تستعير منى مشبكا من مشابك 
الورق. لأنه قد نفد ما لديها. فرددت عليها قائلا:"انظرى: أيمكنك بربك أن تيتعدى 
عنى". ولابد أنك تعلم أتنى قد اختزلت بعض الكلمات الفظة من عبارتى, أليس 
كذلك5 ولكنى لن أذكر ما قلته فى هذا الكتاب. 

لقد ققدت القدرة على التمييز؛ غلقد انتابتنى الثورة لمجرد أن أفضل أصدقائى 
قد طللب منى مشبكا من مشابك الورق. كم كان هذا سخيفا! فإلى الآن مازالت 
مييقت كذكرن ويذا اليوم. والنقطة التى أود شرحها ها هنا هى أننا فى كثير 
من الأحيان نفقد القدرة على التمييز وما أقترحه هنا هو أنك لوقمت باستخدام 
برنامج الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة لمدة عشر دقائق. مرة أو مرتين يوميا, 
فسيكون بمقدورك مقاومة هذا الشعور بالضفط. وسوف تتمكن من وضع الأمور فى 
نصابها الصحيح: كما ستمنع حدوث مثل هذه الأشياء فى المقام الأول. 


سروه . وروم اط ا//: مت 


التحكم الآمن فى الاسترخاء والتخلص من الضغط 


ما أريد أن أقدمه هناء يسردى لهذه القصة:؛ هو ما تفوه به خمى من كلمات: 
وقد تسبب الشعور بالضغط بأن جعلنى مجنونا للحظة؛ وهذا هو مفهوم الأسى ‏ أى 
عدم الشعور بالضغط حين يغيب مسيب الإحساس بالضغط. وكما ذكرت من قبل: 
فنحن فى حاجة إلى الشهور يبعض الضغط؛ ظعند عبور الطريق. على سبيل المثال؛ 
ستكون فى حاجة إلى درجة معينة من الشعور بالضغط لتطمئن إلى أن سيارة 
الأجزة لخ قصيدمك: 

وكثيرا ما نكون فى حاجة إلى الشعور بالضغط لكى ندرك النجاح؛ فالعديد 
من الناس يستخدمون الشعور بالضغط كدافع لهم. ويفحص هذا الدافع تجد أننا 
نكون فى حاجة لشىء ما لكى نقاوم به استجاباتنا الفسيولوجية والسيكولوجية غير 
المرغوب فيها. لم نعد كرجال الكهوف. فى حاجة للهرب من الحيوانات: على الرغم 
من أننى اعتدت أن أعتبر رئيسى شكلا من أشكال هذه الحيوانات حين كنت أعمل 
فى تلك الجريدة القومية. 

وفى كثير من الأحيان يبدو لنا أننا غير مهيئين تماما للتعامل مع مسبيات الشعور 
بالضغط فى العصر الحديث! فنبدو أحيانا غير مهيّئين فسيولوجيا وسيكولوجيا. 

وحين يصيبنا التوتر من كل تلك الأشياء التى لا تستحق هذا يصيبنا الشعور 
بالضغطء وكما ذكرت من قبل: تيدأ أشياء فى الحدوث فى أجسادنا وعقولنا. 
فتتوقف عملية الهضم؛ ويفشل الجسم فى القيام بوظائفه. كما يمكن أن نصاب 
بالصداع النصفىء. ويصبح نظامنا المناعى أقل فاعلية: ويتفاعل جسدك بطريقة 


غير مناسية. 
إننى كثيرًا ما أسأل نفسى: "هل سيؤثر هذا فى حياتى خلال ستة أشهرة": أو: 
"هل سأتذكر هذا خلال سنوات؟". 


حين نفقد الشعور بالضفط ستبتعد الأشياء عن منظورها الصحيم؛ ففقدان 
الشعور بالضغط يجعل أجسادنا خارج نطاق التوازن- بعيدا عن الظروف الصحية: 
وبعيدا عن الراحة: مما قد يؤدى الى المرض؛ فكلمة مرض بالا تجليزية (1(0156356) 
تعنى خرف "عدم الراحة" (1(15-6356). 

فى وقت إعداد هذا الكتاب. باتت أمراض القلب أشد الأمراض القاتلة فتكا فى 
العالم. هل تعلم أن فقدان الشعور بالضغط هو أحد العوامل الرئيسية التى تؤدى 


١ 
اوتاه ممه لعفا‎ 


الفصل الأول 


إلى أمراض القلب؟ ‏ هذا مرض واحد فقط. 

لذاء أعود إلى الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة: وللمرور الى هذه الحالة 
لديك ثلاث بدايات: وأنا على يقين من أنه ربما يمكنك تخمين بدايتين من الثلاث. 
البداية الأولى هىء أن تكون لديك النية للدخول فى حالة الاسترخاء الآمن الخاضع 
للسيطرة. البداية الثانية» أن تكون على يقين تام بأنك فى مكان آمن يمكنك فيه 
الاسترخاء. البداية الثالثة هى. إعطاء إشارة البدء للدخول فى حالة الاسترخاء 
الآمن الخاضع للسيطرة؛ بأن تردد بصوت مرتفع عن صوت حديثك الطبيعى. أو 
تردد داخل عشقلك الكلمات التالية: 


"استرخ. استرخ؛ استرخ. تراح". 


وليس هناك خطأ مطبعى؛ فالكلمة الأخيرة هى تراحً. 

إن الوصول إلى الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة لا يمكن أن يتم إلا من خلال 
البدايات الثلاث. فاتجعل الأمر سهلا بحق. وفقط سيكون كل ما عليك أن تفعله هو 
أن تفتح عينيك للخروج من هذه الحالة. 

إن الأمر غاية فى السهولة؛ فكل ما عليك فقط هو أن تقوم بتحديد الفترة 
الزمنية التى تود فيها الشعور بالاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة: ثم تقوم 
بتنشيط اليدايات الثلاث. ثم الاستمتاع بالاسترخاء تحت تأثير التنويم المغناطيسى 
دون الحاجة إلى فعل أى شىء (على عكس التنويم المفناطيسى الذاتى)؛ ثم بعد 
ذلك تفتح عينيك للخروج من هذه الحالة. حين يقوم عقلك غير الواعى بتنبيهك؛ 
ولتعلم أن الفترة الزمنية التى قمت بتحديدها قد انقضت. 

ليس بمقدورك توصيل برامج التنويم المفناطيسى الذاتى بينما أنت تستخدم 
برنامج الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة؛ قللتنويم المغناطيسى الذاتى هدقه 
الخاص بالطبع. وبيتما أنت فى هذه الحالة. لن يكون لديك نفس الاتصال 
المفقناطيسى بعقلك الواعى كالذى يكون لديك فى حالة التنويم المغناطيسى الذاتى. 
فإنه يكون أقل من هذا. احتفظ ببرنامج الاسترخاء ويرامج التنويم المغناطيسى 
كل على حدة؛ فليس بمقدورك الدخول إلى برنامج من خلال برنامج آخرء أو 
الذهاب من الاسترخاء الامن الخاضع للسيطرة إلى التنويم المغناطيسى الذاتى. أو 


/ماملصومه. وأطعم خم //:صتاط 


التحكم الآمن فى الاسترخاء والتخلص من الضفط 


الفكس؛ فيجب عليك أولا الخروج من الحالة التى أنت فيها قبل الدخول إلى الحالة 
الألخوئ: 

نعم, ابذل أقصى ما فى وسعك لتجعل كلا البرنتامجين مختلفين ومنفصلين 
تماماء وستجنى ثمار هذا؛ فإذا كنت تستخدم الاسترخاء الآمن الخاضع 
للسيطرة؛ فيجب عليك الخروج منه آمنا أولا قبل استخدام برنامجك الخاص 
بالتنويم المفناطيسى الذاتى. وتذكر أنك بفتحك لعينيك ستكون قد خرجت من 
حالة الاسترخاء الأمن الخاضع للسيطرة: لذا تقدم وقم يتوصيل هذا البرنامج. 
ليمكنك البدء فى استخدام الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة. تماما مثل التنويم 
المفغناطيسي الذاتى. 


برنامج من اجل الاسترخاء الآأمن الخاضع للسيطرة 

يُدعَى هذا البرنامج "بالاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة". ومنذ هذه اللحظة 

وحتى آخر لحظة فى حياتى: أعرف أنه لا يوجد سوى تلاث إشارات فقط. يمكتنى 

بواسطتها تنشيط برنامجى الخاص بالاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة. 
البداية الأولى هى. أن تكون لدى النية لدخول حالة الاسترخاء الآمن الخاضع 


للسيطرة. 
البداية الثانية هى: أن أكون فى مكان أمن. وبدلك يمكننى أن أجعل جسدى 


البداية الثالثة هى. أن أتحدث مستخدما الارتفاع الطبيعى لصوتى أثناء 
الحديث العادى. أو أردد سرا الكلمات التالية داخل عقلى: 


"استرخ, استرخ, استرخ. تراخ". 

ومع الكلمة الأخيرة أكون قد دخلت فى حالة الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة. مارًا للحظة 
عبر حالة من التنودم المفناطيسى - تلك اللحظة التى لا تستغرق سوى واحد من خمسة أجزاء 
من الثانية؛ حيث أكون فى هذه الأثناء آمنا تماما من تأثير التذويم المغناطيسى. وفور دخولى 
فى حالة الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة وحتى خروجى منه ‏ أكون محميًا تماما من تأثير 
التنويم المغناطيسى على أفكارى وصورى ومشاعرى. نعم, آمن تماما من الاستجابة لتأثير 


مومه .م مماطز/نصناه 


الفصل الأول 


التنويم المفناطيسى. 

وأثناء هذا الاسترخاء لا يزعجنى شىء, إلا لو كان أمرا طارئا؛ حيث يستلزم هذا الأمر 
الطارئ لفت انتباهى فورا. وحين يكون هناك مثل هذا الإزعاج, يكون كل ما على فعله هو أن 
أفتح عينى ببساطة, وأتعامل مع هذا الأمر بأنسب طريقة ممكنة. 

وبدون هذا الأمر المزعج, أستمر فى الاسترخاء, لأجعله أعمق وأعمق عقليا وجسدياء حتى 
ينتهى الوقت الذى قمت بتحديده من قبل. وعند هذه النقطة, يقوم عقلى اللاواعى بتنبيهى: 
فأعلم أن الوقت قد حان لأفتح عينى. وبمجرد فتحى لعدنى أكون قد أنهدت فترة الاسترخاء 
الآمن الخاضع للسيطرة تلقاتيًا. إن هذا البرنامج هو وسيلة تحكمى فى الاسترخاء الآمن 
الخاضع للسيطرة: وفى كل مرة أقوم فيها باستخدامه يصبح أقوى بشكل تلقائىء وكلما 
اخترت الدخول إلى حالة الاسترخاء الآمن الخاضع للسيطرة, زاد العمق وأصبح الشعور 
بالاسترخاء أكبر وأكبر, فيصيح أعمق وصولا إلى روحى؛ فكل مرة تكون أعمق من سابقتها. 
حتى لو بدا أننى لا أدرك هذا. 

والآنء أنا أطلب من عقلى أن يأخذ هذا البرنامج ويحفظه بعددا فى أعمق منطقة قى عقلى, 
آمنا ومحميًا؛ حيث سيكون أثره وتأثيره عظيمًا فى حياتى, كما سيقوم بتقوية قدراتى لتكون 
أكثر ملاءمة للاسترخاء فى كل مظهر من مظاهر حياتى. 


لو أنك أردت استخدام جلسات التنويم المغناطيسى الذاتى لتقوية شعورك 
بالاستريخاء: ولكقنى تحصل على جاسة لظيفة يدق من حالسات الاسترخشاء غير 
التتويم المغتاطيسى حيث يستطيع الئاس اق يجدوا الاسترخاء بأية وسيلة - 
يمكنك إذن استخدام هذا السيناريو لترشد نفسك إلى حالات الاسترخاء. وتقوم 
يتحضير وحفظل هذه الأخا مسن من الاسترخاء: وتوم يدمحها مع حياتك. مره 
استخدامه كتمرين مستقل بذاته للاستمتاع بحالة النشوة التى تنتج عنه 


سيناريو الاسترخاء الجزئى 

إذن» فى هذ الوضع المريح الذى قمت باختياره. يصل صوتى الداخلى إلى أعماقى. ومع إغلاق 
عينى بهدوء ‏ سامحا لنفسى بالبدء فى الشعور بالاسترخاء بدسر ونعومة, وأقوم بالتركيز 
الأن» بحيث ينصب كل تركيزى واهتمامى على أنفاسى, وأشعر بأن أنفاسى تغوص أعمق 
وأعمق بيسر ونعومة. مع ملاحظة أن النفس العميق لا يكون بالضرورة نقسا كبيرا أو 
واسعا؛ إنه ببساطة النفس الذى يغوص إلى أعماقى ‏ النفس الذى يجعلنى أشعر بالاسترخاء 


/ماللصومه .و العم خط :متاح 


التحكم الآمن فى الاسترخاء والتخلص من الضغط 


أكثر وأكثر. ٍ 

يمكننى أن أتخيل نفسى وهو يتحرك من فمى وأنفى إلى رئتى, ومع كل نفس لاحق, 
بمكننى أن أتخيل نفسى يذهب عميقاء فيصل إلى معدتى, ثم ربما يصل بعد ذلك إلى أطراف 
أصابع قدمى. 

الراحة, السكينة, الاسترخاء _كل هذا أشعر به دون الشعور بالقلق, لذلك أركز كل تفكبرى: 
وكل مشاعرى, وكل انتباهى على نُفسى, شاعرا به يدخل (عند الشهيق) ويخرج (عند الزفير). 
وأتركه يستمر أكثر وأكثر. 

وإننى على إدراك تام بأن التنويم المغناطيسى دائما ما يكون فى صالحى ويكون مريحًا 
دائمًا؛ فهو تجربة هادئة ولطيفة, كما أننى أعلم أننى فى حاجة إلى سبب للخروج من حالة 
التنويم المغناطيسى, كما أعلم أن كل ما أحتاجه لهذا هو العد من الرقم واحد حتى الرقم خمسة, 
ثم أقوم بفتح عينيّ بمنتهى البساطة. يمكننى العد سرا أو جهراء ومهما كانت الطريقة, فعند 
وصولى للعدد خمسة أكون بذلك قد خرجت تمامًا من حالة التنويم المغناطيسيى. والآن أنا 
مسترخ, وأشعر بعمق هذا الاسترخاء أكثر وأكثر. 

وكما عمقت هذا الشعور بالاسترخاءء فأنا على يقين تام بأنه فى كل مرة أخوض فيها 
تجربة التنويم المغناطيسى, ستكون لدى القدرة على أن تكون التجربة أعمق من سابقتها,ء 
لذلك فإن مع كل جلسة من جلسات التنويم المغناطيسى يزداد أثرها وتأثيرها عليّ أكثر وأكثر. 
وكل جلسة تصيح أكثر إمتاعاء ويزداد اعتمادى على التنويم المغناطيسى أكثر و أكثر. مدركا 
فى كل مرة أن كفاءته تزداد شيمًا فشيفًا. 

وأنا أعلم أنه نتيجة لكل جلسة من جلسات التنويم المغناطيسى , ومع كل شعور عميق 
بالاسترخاء. ومع كل تجربة مريحة من التنويم المغناطيسى, وقى كل مرة أختار فيها الدخول 
إلى حالة التنويم المغناطيسى (كل مرة أقوم فيها باستخدام التنويم المفناطيسى الذاتى) - 
أصبح أكثر استرخاء. وأكثر شدوءًاء ويصبح المستوى الخاص بى فى التنويم المغناطيسى 
أكثر يسرا وعمقا بشكل طبيعى ويصيبح أيضا أكثر كفاءة. بينما أنا أشعر بأننى أكثر راحة وأنا 
فى حالة التنويم المغناطيسى.ء مدركا أن كل ما أحتاجه شو أن أترك نفسى لأنجرف مستمتعا 
الآن متكك الحالة الهارئكة من التنويم المغناطيسى. لتكون أعمق وأعمق. 

ومن خلال هذه التجرية - وعبر كل حالة أخوض فيها من حالات التنويم المفغناطيسى 
- يتوجب على الاستجابة لصوتى الداخلى؛ بحيث يظل صوتى الداخلى هو أهم ما أسمع. 
ولريماء يضل عقلى؛ نتيجة لآفكار وصور وأصوات تأتى وتذهبء لكن يظل صوتى الداخلى 
هو أهم ما أسمع, هذا بجانب الإيحاءات والبرامج التى قمت بتوصيلها خلال هذه الجلسة, 
وبالطبع فإن هذه الإيحاءات: التى وافقت تماما على إيصالهاء تكون من أجل أن تجعلنى أفضل 
وأسعد حالا. إنه ذلك الإحساس الذى بات مألوفا لدي الآن مع التنويم المغناطيسى الذاتى 
النابع من الاستجابة لصوتى الداخلى ‏ ذلك الإحساس الهادئ والاسترخاء الطبيعى, بجانب 


انك قفر لعو الاق 


الفصل الأول 


الصوت المألوف لصوتى الداخلى الذى هو أهم ما أسمعه من أصوات. 

مع علمى التامء أنه خلال هذه الجلسة, وخلال كل جلسة أستمتع بها من جلسات التنويم 
المغناطيسى, فأنا محمى تماما من الأفكار والأصوات والصور العشوائية, كما أننى محمى 
تماما من أى تأثير يقع علىّ أو يحدث لى من جراء التنويم المغناطيسى. ريما تأتى وتذهب تلك 
الأفكار والأصوات والصور العشوائية, وهذا الأمر مألوف تمامًا بالنسبة لى, كما أنه مريح 
تماما أيضا. وربما أيضا يكون الشعور باختلاج جفنئٌ وحركتهما الناعمة أمرًا مألوفًا لدئ, 
وأنا بالطبع أجد هذا لطيفا وممتعًاء كما أجد أيضا أنه أعمق فى التجربة. 

وفى ثنايا عقلى, ريما أختار أن أتخيل نفسى موجودا! فى مكان ماء حيث أنعم بالاسترخاء, 
كما أكون على علم بأن هذه التجربة لن تتطلب منى شيئاء حيث لا أحتاج لفعل أى شىء, كما 
أننى لست مضطرا للقيام بأى شىء. إنها فرصة لى كى أبتعدء وكى أنفصل عن هذا العالم 
الخارجى ولو لوهلة, ولأقضى بعض الوقت بشكل أعمق وأعمق, ولأشعر بالاسترخاء أكثر 
وأكثر وأكثر. 

إن كل كلمة أسمعها تجعلنى أشعر بالاسترخاء وتغوص بى أعمق وأعمقء كما أن 
الثغرات بين كلماتى, ولحظات صمتى بين كل جملة وأخرىء, تستمر فى إمدادى بهذا الشعور 
بالاسترخاء وتغوص بى أعمق وأعمق الآن فى هذه التجربة الرائعة من التنويم المفناطيسى. 
إنها الراحة, والسكينة, والاسترخاء. والابتعاد بهدوء إلى مستوى أعمق وأعمق, تاركا نفسي 
لهذا أكثر وأكثر وأكثر. 

(حقى إنك لربما تتخيل عفلك يطلق تذهيده جميلة تعبر بها عن مدى روعة هذا الشعور 
بالاسترخاء). 

بيسر ونعومة, أغوص عميقا فى هذا الشعور, مع كل نفس رقيق مسترخ آخذه, وفى ثنايا 
عقلى أختار مكانا ما أنهم فيه بالاسترخاء. قد يكون هذا المكان أحد الأماكن التى ذشدت إليها من 
قبل, وقد يكون مكاذًا ما اختلقته خصيصًا من أجل ذلك. 

(الفقرة التالية فقرة اختيارية, حيث من ا ممكن تعديلها أو الإضافة إليها... إلخ: مع الأخذ 
فى الاعتبار انتقاء ما يتناسب مع استجابتك لتكون بأفضل طريقة ممكنة). 

يمكننى أن اتخيل نقسى ممددا على الشاطئ فى مكان ما فى العالم. حيث يأتينى ذلك 
الشعور الرائع بدفء الشمس من خلف السحب - ذلك الشعور الرائع بالدفء الذى يجعل 
عقلى وجسدى فى حالة من الاسترخاء الهادئ والناعم أكثر وأكثر؛ حيث أصوات الطيور من 
فوق رأسى, وتلك الشتعور الرقيق حين يداعب البحر قدمئّ» كما يمكذنى حتى أن أسمع صوت 
الأمواج على الشاطئ. هادئا تماماء ومسترخدًا تماماء حيث يأخذنى كل صوت وكل فكرة وكل 
شعور أعمق وأعمق. 

عندما أختار مكانا ما, أكون فى مكان يمكذننى قيه أن أنعم بالاسترخاء, و أترك نفسى له 
مكان ما يكون مريحا وهادئا بالنسبة لى: ويمكننى فيه أن أترك العالم كله خلفى ولو لوهلة, 
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حيث تأخذنى كل فكرة وكل شعور وكل إحساس أعمق وأعمق. 

مدركا أنه فى كل مرة أختار فدها الدخولء فأنا أيضاندى القدرة على الغوص أعمق وأعمق 
وأن أشعر بالاسترخاء أكثر وأكثر. 

إننى ألاحظ تمامًا بطريقة رائعة, كيف أن جسدى لايزال يشعر بهذا؛ فقد أصبحت أكثر 
إدراكا للأحاسيس التى تنتاب ذراعى وقدمئ, وألاحظ أن وزن رأسى قد أصبح أكثر خقة. 
والاحظ الآن فقط, كيف يسترخى حسدى ومدى شعوره بهذا الاسترخاء. كما ألاحظ بالأخص 
ذلك الاسترخاء العميق الموجود بالفعل فى حقنى, حيث يكون فى استطاعتى أن أتخيل هذا 
الاسترخاء العميق كقطعة جميلة من الكريستال ذات لون سماوى - ذات لون متوهج. إننى 
أشعر بها وأقتصورهاء أو حتى فقط أقوم بتجربة هذا الإحساس الرائع بالاسترخاء وهو 
يمتد من جفنى إلى حاحبى بيسر ونعومة وبشكل طبيعى, ثم وهو يمتد إلى وجنتى وجبهتى؛ 
فأشعر بالاسترخاء والتحررء وأتركه ليستمر تدريجياء ويمتد أكثر وأكثر وأكثر. 

إنه ينتشر حول أذني. ويستمر فى الانتشار حتى يصل إلى قمة رأسى ومؤخرته؛ ومهما 
كان ما يستند إليه رأسى, يمكتنى أن أتخيل أكثر وأكثر. لأجد أن مؤخرة رأسى تستقفر يعمق 
إلى ما تستند إليه مهما كان؛ قدتزايد شعورى اللطيق بالراحة, ويستمر هذا الشعور ليزداد 
بسهولة أكثر وأكثر وأكثر. وهذا اللون الجميل؛ وهذا الاسترخاء العميق يمتد إلى أنفى, 
وفكىّ, وشفتىّ, بل ويمتد حتى إلى تلك العضلات التى تبقى على فكى السفلى فى مكانه, فأجد 
تلك العضلات تشعر بالاسترخاء أكثر وأكثر, حتى إن فكى السفلي يتدلى قليلا عما هو معتاد 
عليه, وشيئًا فشيئًا أشعر بالاسترخاء أكثر وأكثر وأكثر. 

ويتحرك هذا الاسترخاء العميق الجميل إلى كتفىٌء فيُسكن ويُحرر ويُذهب عنى أى أثر باق 
للتوتر أو الضغط؛ فأشعر بالكثير من الراحة, وبالكثير من السكينة, وبالكثير من الاسترخاء, 
وبالكثير من الاطمثنان. 

ويمتد هذا الشهور بالاسترخاء إلى كل جزء فى جسدى. إلى كل جزء فى جسدى المادى 
كله: إنه يُرَحْى عضلاتى وأنسجتى: وعروقى وأوتارى, وأعصابى, وحتى عظامى. إن كل ما 
لدى من أنظمة ‏ نظامى العضلى, نظامى الهيكلى, نظامى العصبىء, نظامى اللمفاوى, إفرازاتى 
الداخلدة, أوعدتى الدموية, نظامى البولى. نظامى التناسلىء نظامى الهضمىء. نظامى الشمى, 
نظامى البصرى., وكل أنظمتى المتدعة ‏ تستفيد كل الاستفادة من هذه التجربةء كل خلية وكل 
ذرة تستفيد من هذا الشعور هالاسترخاء العمدبق. حيث الراحة والهدوء والشعور الرائع 
بالسلام والسكينة. 

وينتشر هذا الاسترخاء العميق الطبيعى من كتفى, متخذا طريقه لأسفل. حتى يصل إلى 
مرفقئء ومن مرفقئ بمند إلى ساعدىء ومن ساعدى إلى راحتئ. إنه شعور رائع بالاسترخاء 
العميق الهادئ الناعم, حيث يستمر برفق طوال طريقه إلى أن يصل إلى أطراف أناملى, وحين 
أشعر بأنه قد وصل إلى أقصى نقطة فى أطراف أناملى, أدرك أننى أشعر بالفعل بِوخْر حخقيف 
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فى أطراف أناملى. فأترك هذه التجرية المريحة الناعمة الخاطفة لتستمر أكثر وأكثر. 

ويمتد هذا الشعور بالاسترخاء بدسر ونعومة وعمق طوال طريقه إلى أسفل, فيحيط 
بجانبى. ويغطى ويلتف حول صدرى ومعدتى, جالبا معه توازنا جيدا وطبيعيا لكل جَرْء 
من أجزاء جسدى؛ فكل خلية. وكل عضلة, وكل ذرة تستفيد من هذه التجربة. ومن الطبيعى 
أن نقول إن كل عضو من أعضاء جسدى قد صار توازنه وتناغمه أفضلء فمع هذا الانسجام 
المتزايد أصبح أكثر ملاءمة للزمان والمكان والظروف والمواقف. ويصير الشعور بالاسترخاء 
أقوى وأنسب وأكثر سلامة مع هذا الاسترخاء المريح وهذا الشعور بالسكينة. 

ويمتد هذا الشعور بالاسترخاء إلى فخذى ويصل إلى المنتصف حيث يمتد إلى ركيتى؛ 
متخذا طريقه حتى يصل إلى كاحلى؛ وصولا إلى كعبئء إلى أن يصل إلى أخمص قدمئ؛ وإلى 
أطراف أصابع قدمئ, لذلك فهناك نوع ما من التدفق داخل حجسدىء كشلال رائع من النقاء, 
والصفاء, كال ماء الصافى الذى يتدفق بروعة ونعومة عبر الاسترخاء العميق النقى, تحت تأثير 
التنويم المغناطيسى. 

وكذلك الأمر فى تلك اللحظة التى أنطق بها لنفسى الكلمات "أعمق". فأذنهب إلى أعمق 
مستوى متاح لى فى تجرية التنويم المفناطيسى ‏ أعمق مستوى فى التنويم المقناطيسي. 
وأكثر الأعماق متعة وعمقا فى التنويم المغناطيسى تكون حين أقول تلك الكلمات لنفسى فى 
تلك اللحظة فقط. حتى إننى أفاجئ نفسى بمدى العمق الذى وصلت إليه. مستعدا للوصول 
إلى أعمق مستوى 

..1١...:5...*‏ إلى الأعماق. 
أعمق وأعمق الآن. انزلق أعمق وأعمق. 


إن المعلومات التى تعلمتها وقمت بتطويرها قبل هذا الفصل من الكتاب ‏ والتى 
تتعلق بابتكار البرامج الخاصة بك من الممكن أن يتم استخدامها ليكون لها أثر 
كبير فى كيفية التعامل مع التحرر من الشهعور بالضغط. يمكنك استخدام خيالك 
وتصورك لنيلغ مدى عظيما. قتجعل جسدك فى هذه اللحظة يشعر بالاسترخاء. 

يمكنك أيضا اليدء فى خلق اختيارات جديدة لعقلك اللاواعى: للاحتمالات 
المستقبلية من مواقف وظروفء. خذ نفسك إلى حالة التثويم المغناطيسى ‏ تحكم 
فيها واجعلها عميقة. ثم تدرب على المواقف التى كنت تتجنبها فيما مضىء أو 
تجدها مسببة للشعور بالضغط. استحضرها فى عمقلك لتتخيل نفسك مستمتعا 
بيهذه الظروف,. وتتعامل معها بشكل رائع. وذلك مع المستوى المناسب لها من الشعور 
بالاسترخاء والهدوء العقلى. 
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والأكثر من هذا أن تتخيل ظروفا مستقبلية تكون أقل ضغطا. والأكثر من 
هذا وذاك: أن غقلك اللأواضى سيتقيل أن هناك .خياراتك أشرق صديدة التعامل 
والاستجابة لهذه الظروف والمواقف. 

وحين أقول لك تخيل. فعليك أن تبذل بعض الجهد: تخيل ما يمكنك رؤيته: 
وتخيل الأصوات التى من الممكن أن تسمعها. والمشاعر التى من الممكن أن تشعر بها. 
اتبع بالفعل خطوات "أنت جديد" فى عقلك, ولاحظ كيف سيتفاعل معك الآخرون. 
ولتحصل لعقلك اللاواعى على ما يناسبه من نسخة. قد تتيح له الاسترخاء والهدوء 
العقلى فى مثل هذه المواقف. ولوأنك أتحت لنفسك فعل هذا بشكل منتظم. فسيبدأ 
فى الحدوث ببساطة أكثر وأكثر. 

ومن الأشياء الأخرى التى يمكنك فعلها عن طريق استخد ام التنويم المغناطيسى 
الذاتى: أن تمد نفسك بالأدوات التى تساعدك على التعامل مع المواقف والظروف 
التى كانت تسبب لك الشعور بالضغط فيما مضى. على سبيل المثال. حين تكون 
فى حالة التنويم المفناطيسىء. يمكنك أن تمد نفسك بالبرنامج الذى قمت أنت 
بابتكاره لنفسك. لذلك. ففى كل مرة تقول فيها كلمة معينة لنفسك؛ أو تفكر فى 
صورة معينة. غأنت تستجيب لها بطريقة خاصة. ريما يكون بمقدورك أن يتضمن 
برباماك كيام غكلاي لاد ولعي صخل قط رع تويوقية فى متنك بخن امرض 
مثل هذه الظروف ‏ فتجعلك تشعر بالاسترخاء. أو يمكنك أن تتخيل صورًا تشعر 
عقلك بالاسترخاء. أو ريما يقوم لاوعيك بتنبيهك لتتنفس بعمق ويطريقة أكثر 
استرخاء. 

فعلى سبيل المثال: بدلا من كل مرة تسمع فيها صوت رئيسك, فليكن رد فعلك 
واستجابتك لما تشعر به ناتجة عن التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك؛ فتتفير 
طريقة استجابتك. وبذلك سيمثل صوت رئيسك أإشارة البدء لتشعر بالإنذار, فتنتيه 
وتسترخى. يمكنك حتى أن تهيد تشكيل رد فعلك لدي سماعك لصوت رئيسك. لذا 
ففى كل مرة تسمع صوته فيها. فسوف تشعر أكثر بالحافز والباعث. فتستجيب 
بانسب الطرق الك يراها عقلك اللأواغى فى هذ) الحين هناك حقا الكفروالكثير 
مما يمكنك قعله وابتكاره. مستخدما مهاراتك الخاصة فى التنويم المغناطيسى 
الذاتى. 
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هناك العديد من الأشياء التى يمكنك تجربتها مع الأفكار التى من ال ممكن 
تطويرها لنفسك؛ فالقدرات موجودة بداخلك بالفعل. والشىء الوحيد فقط الذى 
سيجعلك تتقهقر هو أن تضع حدودا لنفسك. لذلك استمر وحرر نفسك من الشعور 
بالضغط الذى طألما عرفتةه من قبل واعتدت علية. ّْ 
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التغلب على الألم 


"إن كل ما يجنيه الجنس البشرى من سعادة.ليس نابا من 
ا متعة التى يحظى بهأء بل من راحته من الألما' . 


جون درايدن 


قبل أن أخوض فى المادة المذهلة لهذا الفصل من الكتاب؛ أود أن أوضح شيئاء ألا 
وهو ضرورة التأكيد على تواضلك مع الطزيب الخاص بك بشَأن إحساسك بالألم: 
وذلك قبل أن يتغير إدراكك له عبر التنويم المغناطيسى الذاتى؛ فغالبا ما يكون الألم 
هر السيت: 

إن معظمنا قد سبق له من قبل تجربة الألم كإحساس بغيضء وكتجربة عاطفية 
كما أنه أيضا تجربة سيكولوجية: وغالبا ما يقترن الألم بنشاط شاق أو مرض أو 
ضررء كما من الممكن أيضا أن ينتج عن وجود خلل ما فى أنظمة الجسم! لذلك 
فالألم ‏ كما قلت من قبل يعد سيبا. كما يعد أيضا جهاز! للإنذار. 

وللألم مستويات متفاوتة. ولقد قمت بالاستعانة بأحد خبراء العلاج الطبيعى, 
ممن لديهم خبرة فى التعامل مع الألم. فأشار إلى عدة مستويات للألم. مثل المستوى 
المنخفض للألم. والمستوى المزمن. والمستوى الخطير؛ فالمستوى المنخفض من الألم 
يضمن لك أنك سوف ترتاح من الألم وتتعافى منه؛ ولكن على الرغم من هذاء 
فهناك بعض الناس عادة ما يتعاملون مع المستوى المنخفض من الألم دون اهتمام. 
متجاهلين مدى أهمية علاماته. ولقد قرأت مقالات عديدة: كما سمعت الكثير عن 
الرياضيين الذين يستخدمون الحقن المسكنة قبل أن يمارسوا الرياضة؛ متجاهلين 
مدى الضرر الذى من الممكن أن يلحق بهم من جراء هذاء والمستوى المزمن من الألم 
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الفصل الثانى 


هو الذى يكون مستمرا فى الكثير من الأحيان, ويأتى المستوى الخطير ليحتل مكانه 
بين هذين المستويين. 

هناك الكثير من الوسائل التى تم استخد اهمها لتسكين الألم على مدار السنوات, 
ولقد جربت منها العديد بنفسى؛ فوجدت أن التنويم المغناطيسى الذاتى هو أفضل 
وسيلة للتفلب على الألم وتفيير كيفية استجابتنا له. 

هل تذكر حينما تكون لديك قصاصة من الورقء ولا تدرك هذا إلا فى ذلك 
اليوم الذى تراها فيه بعينيك؟ كذلك الأمر مع الشعور بالألم؛ فهو غير موجود إلا 
حين تحس به؛ إننى أذكر ‏ حين كنت صغيرا وأساعد أبى فى الحديقة ‏ أننى كنت 
أقوم بالتخلص من الأعشاب الضارة ( أنت تعلم تلك المهام الممتعة التى يكلفنا بها 
الآباء!) . وكانت الأتربة تفطى يدىء. وحين غسلتهما فى المنزل بعد ذلك لاحظت 
أننى قد جرحت فى يدى ورأيت هذا ء فبدأت تلسعنى قليلاء ولم يحدث هذا إلا حين 
رأيتها ‏ إن هذا يحدث بصورة طبيعية ودون تخدير. 

كان هناك طبيب عسكرى يدعى '' جيمز إسدايل" ©1]502([11 312165[ ورد ذكره 
فى تاريخ التنويم المغناطيسى فى هذا الكتاب؛ فقد كان يستخدم مع جنوده التنويم 
المفناطيسى والإيحاء الذاتى لعلاج كافة أشكال الأمراض المزمنة؛ بل لقد قام أيضا 
بعمليات جراحية دون تخدير . مستخدما فقط الإيحاءات التى كأن يمررها لمرضاءه. 
وهذا بالطبع يتم تبعا للحدود الموجودة لدى كل شخص. 

والشىء الأكثر مدعاة للذهول. هو حالة طبيب الأسئان "فيكتور راوش" 1712101 
115 الذى استخدم التثويم المفناطيسى الذاتى ليتحمل عملية استتصال 
المرارة- والتى تعد عملية كبرى ‏ دون تخديرأو مسكن (المقصود بالتخدير هنا هو 
التخدير الكلىء بينما المسكن هو التخدير الموضعى). 

ولقد تضمنت الوثيقة الخاصة بالتجربة التى فام بها "راوش" عام ١48١‏ 


الآتى: 


إنه منذ اللحظة الأولى التى تم بها أول شق شعرت باحساس بالتدفق يسرى عبر جسدى 
بأكمله ... كانت عيناى مفتوحتين بينما يقول لى الفريق الطبى إنه ليس لدى أية علامة 
واضحة من علامات الشد العضلى". 


ارك هم لعو 


التغلب على الألم 


لقد نبادل "راوش" الحديث مع الفريق الطبىء واستمنع بالعملية, بل حتى 
إنه قام بالسير بعيدا عن مسرح العملية بعد انتهاء الجراحة تماما. وقد كان من 
الواضح أن لديه خبرة كبيرة فى التنويم المغناطيسى والمعالجين به لكنه يوضح 
بالفغل مدى قدرة الاعتقاد وتطبيقه. 

هناك أسباب مهمة من أجلها يتم اللجوء لاستخدام التنويم المغناطيسى الذاتية 
بهدف التخلص من الألم: يتمثل السبب الأول فى الأهمية الخاصة للممارسة من 
أجل التخلص من الألم. أنت بحاجة بالتأكيد للممارسة والتجربة المستمرتين 
للأساليب والاستراتيجيات المتنوعة الوارد ذكرها فى هذا الفصل. 

السبب الثانى: عليك أن تفكر فيما سيكون عليه الحال دون شهورك بالألم؛ 
فبعض الناس يخشون ألا يكون لديهم شعور بالألم. فهم يخشون أن يفقدوا هذا 
الشعور. والسبب الثالث: كن على يقين من أنك أنت من تخلق هذا الشعور بالألم؛ 
فأنت وعقلك المتسببان فى خلق هذا الشعورء فهو ليس شعورا خارجياء بل هو جزء 
من منظومتنا العبقرية للبقاء: والتى أمكننا التحكم فيها مؤخرًا. السبب الرابع: 
عليك أن تكون على يقين من أنك فى سبيلك للتخلص من الشعور بالألم؛ وعليك أن 
تشعر بالراحة حيال هذه الفكرة. هناك بعض الناس لديهم من الاسباب ‏ سواء 
عن وعى أو غير وعى ‏ ما يجعلهم يريدون الحفاظ على الشعور بالألم: لذا عليك 
التفكير بالفعل فى فكرة الاحتفاظ بالشعور بالألم وما سيعود عليك منهاء وكن 
متأكدا أنك ستتعامل مع هذا الأمر قبل استخدام هذه التقنيات؛ لتحرر نفسك من 
الشعور بالألم. 

على الرغم من كل ما سبق. فإن تخلصك من الشهور بالآلم قد يكون على قدر 
رغبتك فى هذاء. فمن الآمن والصحى أن تقوم باستخدام التثويم المغناطيسى 
للتخلص من الشعور بالألم: تقريبا كما لو كان قرص دواء من التنويم المغناطيسى. 
تتناوله لفترات زمنية ولتكن من ساعتين إلى أريع ساعات. قم بتحديد فترة زمنية 
لنفسك للمدة التى تريدهاء ثم اترك للاوَعَيك مهمة العمل حتى المدة التى قمت 
بتحديدها من قبل ولتزيد من طول الفترة الزمنية وتزيد من قوة وتأثير التخلص 
من الشعور بالألم فإن الأمر يتطلب الممارسة. كما يتطلب أيضا أن يقوم عقلك 
الواعى بتأدية المهام المنوط بها. أما لو كان الشعور بالألم متواصلا وتحتمله لفترات 


/مابارصروه. و وعلط // مت 


الفصل الثانى 


طويلة من الوقت. فريما سيكون الأمر أكثر صعوبة للتغلب عليه حينها. وعندما 
تستخدم النموذج الموجود فى لاوعيك وذاكرتك؛ وسيتم إنشاء نموذج آخر ضمن 
نظام اعتقادك وسيتطلب منك الأمر الكثير من الممارسة والعمل على هذا ثانية. 

إن نظام اعتقادنا بالنسبة للشعور بالالم هو مكمن واساس النجاح؛ فلدينا نظام 
من الاعتقاد ينشا وينمو خلال فترة حياتنا. ومع بزوغ الدواء الحديث منذ عدة 
أجيال قليلة. اعتدنا أن نتوقع أن الخلاص من الألم يأتى عبر مصادر خارجية؛ عبر 
الدواء أوعبر شخص آخر يساعدنا على التغلب على الشعور بالآلم؛ مثل الأب أو الأم 
أو الطبيب. وأضف إلى هذا التفطية الاإعلامية المتواصلة واعلانات شركات الأدوية, 
التى ترسخ وتنمى الاعتقاد بأن الألم يأتى من خارج أجسادنا وليس من داخلها. 

حين كنت فى الثالثة عشرة من عمرى. التحم ظفر أحد أصابع قدمى باللحم, 
وكان هذا بالنسبة لى كالكابوس؛ فلقد كان يعنى أننى لن أتمكن من لعب كرة القدم 
لفترة ماء وكانت الطريقة المستخدمة فى العلاج آنذاك (ولست أدرى إن كانت 
تفيرت الآن أم لا) هى وضع مخدر موضعى على إصبع القدم؛ وقور وضعه يقوم 
الطبيب بدفع الظفر للخارج. 

كنت حينها معتادا على تصديق كل ما يقوله لى الطبيب؛ وعند تلك اللحظة 
التى أوشك فيها الطبيب أن يحقننى بالمخدر الموضعى, أوقف سن المحقن فى الهواء 
وفال لى: ' استعد يأ آدم؛ لاخ هذا مؤلم '" أتفرف! لقند شغرت بالألم! وكان السيب 
فى هذا هوما فاله لى. ثم قال لى الطبيب: " رجل كبير مثلك لن يشعر بهذا "؛ فلم 
أشعر بشىء. إن تأثير الإيحاء لقوى بحق, والسبب الحقيقى لذكرى هذه القصة 
هى أنها تقود إلى فكرة أن الأطباء فى مثل هذه الحالات يمكنهم أحيانا استخدام 
فكرة صرف الانتياه. 

فى بعض حلقاتى الدراسية للتنويم المغناطيسى الذاتىء؛ اعتدت أن أستخدم 
المثال الخاص بوضع إيرة فى ذراع شخص ما؛ لأعرض مدى القوة التى من الممكن 
أن يبلغها التنويم المغناطيسى. كان كل ما علىّ فعله. هو الحصول على شخص يتمتع 
بالشجاعة الكافية للتطوع: وكنت اركز انتباهه فى مكان اخر. أو بالفعل اجذب 
انتباهه وتركيزه على شعوره بذراعه. بينما أنا أغرس الإبرة فى ذراعه الأخرى. 
ودائما ما كان هذا يثير ذهوله. 


/طالادصمه. واطوم نط1 //:مكاط 


التغلب على الألم 


هناك شىء من أكثر الأشياء إثارة للارتباك بالنسية لشاب. وقد حدث هذا 
لأخى الأصفر حين كان فى سن صغيرة: فلقد انحشر عضوه الذكرى فى سحاب 
بنطائه بيئما هو يرتديةه. أغرف تماما أن هناك من القراء من يكتم ضحكاته بخبث 
ثم يضع ساقا فوق الأخرى. وحينئذ. لم تدرك أمى كيف اضرق حيال هذ الأمر: 
فقامت باستخدام مقص لتقص حول منطقة السحاب وقامت بقص باقى البنطال. 
إنه لأمر مضحك حين تفكر فيه بعدها؛ فأخى الأصغر يلتف السحاب وما تبقى من 
البنطال حول عضوه. 

كان أبى فى العمل وكانت أمى غاية فى الذعر. فأخذته إلى المستشفى! سأتوقف 
عن سرد هذه القصة عند هذه النقطة. لقد اقتادوا أخى الأصغر الى حجرة صغيرة 
ليأتى طبيب ويقوم بفحصه. وهو مستلق على أحد أسرة المرضى المتحركة (وقد 
انحشر عضوه بين السحاب وقيما تبقى من البنطال نفسه). جاء الطبيب وقال له 
إنه بصدد فعل بعض الأشياء,؛ وبينما هو يحادثه قام فجأة بشد السحاب لأسفل 
وحرره من بتطاله. وليس من حالة الارتباك. لقد قام الطبيب ببساطة بصرف 
انتباهه. وقام بشد السحاب دون أن يشعر أخى بالألم مطلقا. 

فصرف الانتياه يمكنك استفلال فوائده بجانب التنويم المفناطيسى الذاتى 
الخاضن يك 

وما ينبفى أن يسبق جلسة التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك هو التعرف 
على الشعور بالآلم ومعرفة مكان وجودهء ثم استخدم هذه التقنية: وأدخل نفسك 
فى حالة التنويم المفناطيسى الذاتى: وسيطر عليها وتهمق فيها أكثر وأكثر. ثم يكون 
أول شىء تفعله بعد هذا هو أن تركز على الجزء الذى يشعر بالراحة والتحسن فى 
جسدك. ركز كل انتباهك على أجزاء أو على جزء معين تدرك أنه على مايرام وأنه 
يشعر بالراحة. واستمر فى هذا لدقائق قليلة: وفكر فى هذا الأمر وكأنك تنفصل 
عن الشعور بالألم ليعض الوقت. 

قم بتحليل النتائج مع نفسكء ولتقم بإجراء حوار داخلى مع نقسك. عن مدى 
ما تشعر به أجزاوك من تحسن؛ فيمكنك أن تقول لنفسك على سبيل المثال: "كلما 
ركزت إدراكى على أصابع قدمىّ؛ فأنا ألاحظ مدى الراحة والتحسن التى تشعر بها. 
ومدى الهدوء الذى تحظى به بالفعل: كما أنه فى إمكانى أيضا ملاحظة الأحاسيس 


امومع .وا أ معاطزنصناه 


الفصل الثانى 


الأخرى التى تدل على مدى ما تشعر به من راحة وتحسن. هذه المشاعر من الممكن 
أن تطول لفترات أطول وأطولء كما أنها من الممكن أيضا أن تنتشر عبر جسدى إلى 
أجزاء أخرى". يمكنك أيضا أن تضيف: " كلما استمررت فى التركيز على أى جزء 
يشعر بالراحة والتحسن فى جسدى. فإن هذه الأحاسيس تظل موجودة لفترات 
أطول؛ كما أنها تنتشر أيضاء ولريما أيضا طالت هذه الفترات بأكثر مما اعتقدت 
أنه من الممكن حدوته ". 

ثم أثناء هذا الوقت؛ أوقف تجربتك مع الألم عن طريق صرف الانتباه عنه. 


من الممكن استخدام التصور والتخيل معا أو استخدام كل منهما على حدة دون 
الآخر كمنهج منفصل. وفى جلسات التنويم المفناطيسى الذاتى الخاصة بك 
يمكنك أن تتخيل أن الشعور بالألم عبارة عن شىء مادى تم تشكيله من الثلج. 
قم بالفعل بتوصيل هذه الفكرة إلى عقلك أتناء حالة التنويم المفناطيسى الذاتى 
الخاصة بك: وقم أيضا بتوصيل الإيحاء بأنك تستشهر برودة هذا الثلج بالفعل. 
ثم يمكنك أن تتخيل تدفق الماء الدافنْ على هذا الثلج. أو تخيل أشعة الشمس وهى 
تذيب هذا الثلج؛ وبالتالى سيذوب هذا الثلج لفترة ما وهى الفترة التى فمت 
بنفسك بتحديدها. 

بعض الناس يتخيلون جزءا من أجسادهم وهو مغفمور فى الثلج؛ وذلك لتجميد 
الشعور بالألم. والطريقة الوحيدة التى ستسهل عليك فعل هذا الأمر هى أن تتخيل 
أن أصابعك تتدلى فى دلو من الثلج؛ ولتشعرٌ بالفعل بما تشعر به أطراف أناملك 
من أحاسيس. وتخيل كل هذه الأحاسيس التى من الممكن أن تشعر يها. ثم لتقم 
بنشر هذا الشعور بالبرودة فى المنطقة التى تحتاج لهذا وأنت فى حالة التنويم 
المغناطيسى الذاتى. 

يمكنك أيضا أن تتخيل الشهور بالألم كلون محدد: قم بالفعل يتلوين منطقة 
الآلم فى عقلك ثم تخيل أنك تقوم بإرسال ألوان تبعث على الهدوء يصاحبها شعور 
بالهدوء إلى هذه المنطقة. وستقوم هذه الأنوان بالقضاء على الشعور بالألم. للفترة 


اطاصسمه .وم عاط /صناها 


التغلب على الألم 


التى تريدها من الوقت. ولربما أيضا تعطى الشهعور بالألم شكلا ما ثم تقوم بتغييره 
إلى شكل يمثل لك الشهور بالراحة والسكينة. ومع التصور والتخيل يمكنك أن ترى 
الشعور بالألم برؤية مجازية أثناء حالة التنويم المغناطيسى الذاتى. على سبيل 
المثال. يمكنك أن تتخيل شهعورك بالألم كزهرة ذابلة فى حديقة. وحين تنهمر عليها 
أشعة الكتمن والامظاق: تزدهر بروعة وتصبح زهرة يائعة ‏ ويذلك ينصرف عنك 
الشهور بالألم: لتكن خلاقا. ولتستخدم النوع الصحيح والمناسب لك من التخيل. 

ويتوجب على الاعتراف بأنه فى حالات شديدة الندرة أصابنى الصداع كشعور 
أخير قبل دخولى فى حالة التنويم المفناطيسى الذاتى. لذلك فإن هذا هو أنسب 
وقت لكى أخطط مقدما وأفكر فى تسجيل جلسة التحرر من الألم تحت تأثير 


استخدام الوقت للتحرر من الشهعور بالألم 
فى حياتك كانت هناك أوقات رائعة كنت فيها متحررا من الشعور بالألم. لذا؛ 
يمكنك أن تأخذ نفسك إلى حالة التنويم المفناطيسى فيها. وحين تبلغ الخطوة 
الرابعة. عليك أن تستخدم هذا القسم أثناء الجلسة. وذلك لتستعيد ذلك الوقت 
الذى كنت تشعر فيه بالراحة والتحسن والتحرر من الألم. وعليك أن تقارن وتستشعر 
الفارق بين ما كنت تشعر به؛ وما تشعر به اليوم. ولتجعل عقلك اللاواعى يتشرب 
ما يحناجه. ويختزنه. وذلك ليستحضر المكان والظروف التى كنت تشعر خلالهما 
حقا بالراحة والتحسن. 

عليك توصيل هذا الإيحاء إلى عقلك اللاواعى لتتذكر هذا الشهور بالراحة. 
وعليك تسجيل كل المعلومات الخاصة بتحررك من الشعور بالآلم. ثم قم بتثبيت 
هذه المشاعر والظروف بداخلك مرة أخرى لفترة من الوقت. هذا بالإضافة إلى أنه 
يمكنك أن تضيف أن عقلك اللاواعى قد أصبح أفضل وأفضل فى القيام بهذاء كما 
أن استجابتك أصبحت أكثر سلاسة وتأثيرا فى كل مرة تقوم فيها بذلك. 


/طخصسمه .ف هعاط[ /نصناه 


الفصل الثانى 


يمكنك أيضا استخدام الوقت لإعادة صياغة التجربة التى عرف فيها عمقلك 
وجسدك الشعور بالألم. خاصة لو كان هذا ناتجا عن حدث ماء مثل الحادث؛ فحين 
تكون فى حالة التنويم المغناطيسى يمكنك استعادة الحادث ومن ثم تبدأ فى تغييره. 
وبذلك سيمكنك أن تراه بصورة أخرى فى كل مرة تفكر فيه. ولكى تذهب إلى أبعد 
من هذا يمكنك بالفعل أن تبدأ فى إيجاد حلول لتتجنب هذه التجربة» ثم تقوم 
بعرض تلك الحلول فى الحال على ذاكرتك. 

بذلك. على سبيل المثال. يمكنك أن تأخن نفسك إلى ما قبل وقوع الحادث وتقدم 
حلولا. ثم قم بدفع ذاكرتك إلى الأمام وكأنك قد استمعت إلى النصيحة ( انحل الذى 
سيجعلك تتجنب هذا الحادث) ولتعمل ذاكرتك فى عقلك أكثر وأكثر, وبذلك تقوم 
بتسجيل التجربة فى مخك وتستجيب بذاكرتك لهذا الحادث بطريقة مختنلفة. كمأ 
يمكنك أيضا فى الوقت نفسه أن تضيف الشعور بالراحة وتعطى الإيحاء بالتحرر 
من الشعور بالآلم. 

وبالطبع يمكنك أيضا استخدام مناهج تحريف الوقت من الفصل الخاص بهذا . 
لزيادة فترة تجربة التحرر من الشعور بالالم, وبذلك تستمر هذه الفترة طوال فترة 
تجربة الشعور بالراحة. قم بالاستفادة من هذه المناهج الموجودة فى ذلك الفصل 


اليك بعض المخطوطات لتستمد منها الأفكار. ولتستفيد منها بأفضل طريقة 
سيناريو التحرر من الألم 


أنا على علم تام بأن أى شعور بالألم ما هو إلا وسيلة تحذير من جسدى, وأن بإمكانى التحرر 
من هذا الشعور لفترة من الوقت؛ فأنا على علح الآن بأن المشكلة تكمن هناك, وأننى أقوم 
بتصديحها ‏ سواء هذا عن وعى أو غير وعى. 

لو أننى أردت معرفة التغييرء ولو أردت أن يتم تنبيهى أكثرء سيقوم لاوعيى بإعطائى 
إشارة (ربما تكون وخزة خفيقة ليست فى الحسبان), ثم أدرك وأرى بعدها أن أى مشكلة 
جديدة قد تم التعامل معها والاهتمام بها بالطريقة المناسبة. 

أنا حر تماما من الاتصال بأى شعور «الألم (أدخل هنا تحديدا مشكلة الشعور بالألم) . 
وليس هناك أية وسيلة لتغيير علامات تحذيرى من الشعور بالألم لأى سيب كان 


امومع .وف ع ماطز/صناه 


التفلب على الألم 


إننى أقوم بالتركيز على ضوء الشفاء ليغمر تلك المنطقة التى أقرر أن يبتعد عنها الشعور 
بالألم, وأقوم بتسخير تلك القوى الفطرية للشقاء الكامنة قى جسدىء وأحدث شفاء سريعا 
فورياء مستخدما فى هذا ضوء الشفاء. إنه لأمر غاية فى الروعة حين أشعر بالتوتر وهو 
يغادر هذه المنطقة. إن كل إحساس بالتوتر يسنمر فى الذهاب عن هذه المنطقة, ويزداد شعور 
هذه المنطقة بالسكينة أكثر وأكثر, والشعور بالاسترخاء دون ألم وبشكل مدهش أتحرر من 
الشعور بالألم. إن الأمر كما لو كانت هذه المنطقة قد غادرت المنطقة الموجودة فى عقلى الواعى 
دون شعور. متحكما فيها كما لى أن أتوقع. إننى لدئ كل عضلة مألوقة: واستجابة متفاعلة: 
والمنطقة خالية من أى شعور بالا لم. 

عليك توجيه الشكر إلى لاوعيك. وانتظر منه أن يعتنى بهذا الأمر من أجلك. 
السيناريو التالى يستخدم الشعور الحقيقى بالألم كشىء: وعليك استخدام الفكرة 
يلريقتك الخاصة. 


الشعور بالقلق أو الألم وتحويله إلى أشياء 
فقط حين أغوص الآن فى حالة من الاسترخاء أعمق وأعمق, منزلقا لأسفل نحو استرخاء 
أعمق وأعمق, وأستغرق لحظة واحدة فقد لأعرف وأدرك كم منا قام بتجربة تلك المشاعر التى 
نعتبرها بغيضة ‏ ببساطة هذا هو إدراكى للأمرء ولدى بالفعل منهج واحد تعلمته لأتعامل 
به مع هذه الأشياء, وهذا بمجرد أن أترك نفسى أتنفس بعمق واءع, لأتحرك بعمق نحو تلك 
المناطق وأزيل عنها الشعور بالألم وعدم الراحة. 1 

سأستخدم صورة أخرى الآن ‏ صورة أخرى فى إمكانها أن تجلب لى الشعور بالسكينة, 
والراحة, والاطمئنان. والاسترخاء العميق. وهذا المنهج الآخر البالغ القوة بإمكانه أن يزيل 
عنى علامات الضغط والتوتر وأى شعور بالألم, وأنا الآن أعلم أن علامات الضغط والتوتر 
ما هى إلا مشاعر ذاتية يشعر بها الناس, ومع هذاء وكما نعلم تماماء فإنه من الصعب أن نقوم 
بالتعديل فى مشاعرنا عن وعى, وعلى العكس من هذاء فأنا أعلم أنه من الأسهل كثيرا أن نقوم 
بالتعديل فى الأشياء؛ لذلك فأنا الآن أقوم بتغيير المشاعر القديمة, التى تتسم بالسوء إلى - 
أشياء, هذا صحيح, أغيرها إلى أشباء. 

إلو أنك تمر بتجرية من الشعور بالألم أو الشعور بعدم الراحة أو الشعور بالتوتر, 
فبالطبع أنت فى حاحة إلى برنامج يلبى لك متطلياتك الخاصة). 

إننى أتيح لنقسى المجال لأن أآخذ المشاعر غير المرغوب فيهاء من توتر أو شد عضلى؛ 
وأعطيها شكلا ما إننى أقعل هذا بالفعل, فقط أتخيل شكلاء وأتبح لنقسى أن أتصور هذا 
الشكل, الذى ربما سيكون أى نوع من أنواع الأشكال؛ فمن الممكن أن يكون شكلا مجرداء 
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الفصل الثانى 


أو شكلا مادياء وربما سيكون شيئا أو تصميما هندسياء ربما سيكون ناعما وربما يكون له 
لون. ومهما كان الشكل أو الشىء الذى يتبادر إلى ذهنى أولاء فهو الشكل أو الشىء المناسب 
بالنسبة لى. إننى فقط أترك هذا الشكل يتكون. ويقتربء وأتركه يتشكل, وكلما استرخيت 
أعمق وأعمق, أصبحت أكثر سكينة وهدوءً! حتى أشعر بالاسترخاء الشديد. 

إننى فقط أسترخى أعمق وأعمق, فأعطى هذا الشكل لوناء ويمكننى أن أتخيل حجما لهذا 
الشكل, فأعطيه حجما ‏ سواء كنت أعلم حجم هذا الشىء أو أقارنه بحجم شىء آخر أعرفه ‏ 
لكى أعرف وأدرك أن هذا الشكل ما هو إلا رمز لشعورى بعدم الراحة, وأن حجمه الكبير ما هو 
إلا تعبير عن قسوة شذا الشعور بعدم الراحة. بدنما يعبر صغر حجمه عن تناقص هذا الشعور 
بعدم الراحة. 

وبذلك أتدرب الآن: أقوم أولا بتكبير حجم هذا الشكلء ثم أقوم بتصغيره. وحين أقوم 
بتكبير حجم هذا الشكل, يصبح من السهل أن أقوم بتصغيره, ثم يمكننى حينها أن أستخدم 
بعض الحيل؛ فلو كان الشكل عبارة عن بالون فإنه يمكننى حينئذ أن أدخل فيه دبوساء أو أن 
أركله بعيداء ويمكننى أن أقذفه بعيداء كما يمكننى أن أضعه على قارب أو طائرة.ء أو أقوم 
بربطه إلى شاحنة وأتركها تمضى ميتعدة. 

وكما أدركت أن هذا الرمز قد أصبح أصغر حجماء فإننى أدرك أن الشعور المصاحب له 
يصبح أقل كثافة, ويمكننى أن أجعله أصغر ‏ وأكثر بعثا على الشعور بالراحة كما أريد له أن 
يكون. وذلك بالتدريبء فأجعله أكبر ثم أصغرء وأدرك أن هذه المهارات شأنها شأن أية مهارة 
أخرى ؛ فكلما تدربت أكثرء, زادت هذا المهارة قوة, فأستخدم هذه المهارة متى شكت, وكلما ازداد 
تدريبى, كان الأمر أسهل بالنسية لى, لكى أتيح لهذه المهارات الفرصة لتصبح أكثر تأثيراء 
وبذلك يصبح استخدامها أكثر سهولة وأكثر قوة. وفى كل مرة أختار فيها استخدام هذه 
المهارة» وفى كل مرة أتدرب فيها على تصغير حجم هذا الشىء, أو أقوم فيها بجعل لونه باهتا 
أو أغدر لونه, يصبح الأمر أكثر سهولة من المرة السابقة. 

سوف أسمح لنفسى بالراحة للحظة؛ لكن عند خروجى من حالة التنويم المغناطيسى 
الذاتى, أكون مدركا أنه بإمكانى أن أعطى هذا الشكل حجما ولوناء ثم على القور ‏ وبدون بذل 
أى جهدء وبمنتهى السهولة ‏ أجعل هذا الشكل أصغر حجما وأبهت لوناء وقى كل مرة أقوم 
فيها بهذا تصبح أكثر سهولة من سابقتهاء وعند خروجى من حالة التنويم المغناطيسى الذاتى 
سيبهت لون هذا الشكل ويقل حجمه. 


عليك أن توجه الشكر إلى لاوعيك قبل الخروج من حالة التنويم المفناطيسى 
الذاتى. 
السيناريو التالى يهدف على وجه الخصوص إلى تحرير الفرد من الصداع 


5 
وان وهف لعو الاق 


التفلب على الألم 


النصفى ولكن قبل ذلك من فضلك قم باستشارة طبيبك أولا؛ لتتأكد من أنك لا 
تعانى من ورم حبيث: ويف اللظن: أواتسوسن الأستان: أو أية أمراض معدية. أو 
ارتفاع ضغط الدمء أو جرح فى الرأس. من فضلك قم باستشارته. وليته يفحصك 
أولا. 


سيناريو التحرر من الصداع النصفى 
أقوم بالاسترخاء أكثر وأكثرء وأقوم بتشكيل هذا الشعور بالصداع النصفى ليتخذ شكلاء 
ثم ألقيه بعيدا. وحين أشعر بالاسترخاء أعرف أننى قد تحررت من هذا الشعور بالصداع, 
وفى أى وقت يأتبنى فيه هذا الصداع, أتحرر منه. ويتلقائية أضع أطراف أناملى على مؤخرة 
عنقى, وأضغط برفق شديد؛ فيزول عنى الشعور بالتوتر. إن الأمر كما لو كانت أصابعى تقوم 
بتفريع هذا الشعور القدية بالصداع ليبتعد عدى, 

حين أستشعر شدا فى عضلاتىء أو حين أحدق بعينين نصف مغمضتين, أصبح على دراية 
تامة أنه قد حان الوقت لبداية الاسترخاء على الفور؛ فيبدأ شعورى بالاسترخاء على الفور. إن 
الأمر يبدو كمالو كانت هذه بمثابة إشارات ليبدأ الشعور بالاسترخاء من تلقاء نفسه. 

لو أننى شعرت بضغط خلف عينى, فإننى أستخدم أطراف أناملى لفرك جفونى برفق 
شديد من الخارج: فيرزول عنى الشعور بالضغط. 

وبأخذ نفس عميق تشعر عضلاتى بالاسترخاء. ولا يستطيع الشعور بالصداع أن 

(الغوص عميقا يشيه هبوط درجات السلم, أو أى شىء مشابه لهذاء كما ورد قى الفصول 
السادقة). 

وعند قاع هذا السلم أقوم بتصميم باب للتحرر لكى أستخدمه للهرب من الشعور بالتوتر 
أو العصبية. وفى كل مرة أجد نفسى فى موقف يبدأ فيه الشعور بالتوتر, وكما اعتدت أن 
يحدث فى الماضى أتخيل وأرى نفسى عند قاع هذا السلم الخاص بىء و أفتح باب التحرر الذى 
قمت بتصميمه؛ فيمكننى حينها أن أتخيل نقسى أتحرر بيسر ونعومة. 


لو أنك تقوم بالفعل باستخدام خيالك بأفضل ما يمكنك: ريما ستشعر بالرغبة 
الدحوق هى عالة من التويم المتناظيسى». وتتخيل تفناف سابها ف عقطاعة 
الشعور بالألمء كنوع من أنواع المسكنات. أو البلسم المساعد على الشفاء. ولريما 
أيضا يصيح فى إمكانك أن تعطى هذا الشعور بالألم عنصرا خاصا؛ ليضعف من 
قوة هذا الشعور ويجعله محتملا. عليك استخدام كل ما يمكنك استخدامه للتعامل 
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الفصل الثانى 


مع هذا الأمر. من خلال تفكيرك الخاص؛ ذعند استخدامك لخيالك الخاصء ومع 
كثرة الاستخدام ومرور الوقت, دائما ما تكون الاستفادة أكبر كثيرا. 

إننى أحيانا أسأل زبائنى عن أنواع العلاج التى يودون وجودها: بمعنى آخر, 
أطلب منهم أن يقوموا بخلق العلاج المعجز بأنفسهم. وبهذه الطريقة فأنا أستحث 
قواهم الداخلية. التى ربما تكون أكثر تأثيرا من تلك التى لدى. لذا عليك أن تفكر 
فى خلق هذا العلاج المعجز بطريقتك الخاصة. 

لقد ذكرت فى أحد الفصول التمهيدية بالكتاب: قصة تلك الفتاة "ناتاشا"؛ 
التى جاءت إلى حلقتى الدراسية الخاصة بالتنويم المفناطيسى الذاتى: وقامت بخلع 
ضرس العقل دون تخدير. إن أى شخص قادر على فعل هذا. باستخدام التقنيات 
الموجودة بهذا الكتاب؛ أو بتكوين مزيج خاص من هذه التقنيات. صدق هذاا 


١!" 
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5 
تحريف الوقت 


" سيعود الزمن إلى الوراء ويجلب معه عصر الذهضب" . 


يمكننى أن أتذكر ‏ حين كنت فى المدرسة الثانوية - جلستى فى درس التاريخ. 
شاعرا بالملل وعدم الاكتراث. مراقبا الساعة المعلقة على الحائط خلف أستاذى. 
والآن: أقسم أننى إلى اليوم. كنت أرغب بشدة فى انقضاء الوقت سريعا؛ فقد كان 
عقرب الثوانى يتحرك ببطء شديد. وكانت الساعة الواحدة تمر كما لو كانت عشر 
ساعات. وكانت تجربتى مع مرور الوقت فى تلك الدروس تجربة مؤلة؛ فدائما ما 
كنت أكافح للبقاء مستيقظا. 

والان. يمكننى ان اعقد مقارنة بين هذه التجربة وبين عدة مئاسبات اخرى 
تلك المناسبات التى لا نجد ما نصفها يه. سوى بتئك الليلة الرائعة. تقد كانت 
ليلة رائعة بحق! ثمانى ساعات من المرح مرت بسرعة البرق. وفى اليوم التالى, 
كنت أتحدث مع أصدقائى عن الأشياء العديدة التى قمنا بها خلال ليلتنا هذه؛ وما 
حصلنا عليه من مرح. حتى ليبدو الأمر أن كل هذا قد حدث سريعا كلمح البصر. 

إننى على يقين من أنك قد مررت بخبرة سابقة تتعلق بتفاوت الوقت؛ فيبدو 
الوقت كأنه يطير أو يزحف حسبما كنت تفعل. لذلك؛ سنتعلم كيف نستفيد من هذا 
الأمر الفطرى. بدلا من أن نتركه؛ بسلبية؛ يحدث لنا. 

هذا ندمرين لك فقم به. 

فى هذا العالم المحموم. حيث ازدادت تقئيات التعليم. وأصبحت اهميتها تتزايد 
أكثر وأكثر صار هناك الكثير من الناس يستخدمون تحريف الوقت. وذلك لدعم 

هكا 
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الفصل الثالث 


تعلمهم. وتعد هذه العملية ‏ ببساطة ‏ تسخيرا للعقل اللاواعى بتوجيه من العقل 
الواعى. تقريبا مثله مثل الأيديولوجية العامة التى يسير عليها نهج هذا الكتاب 
بأكمله. 

هناك من الناس من يمكنه إجراء العمليات الحسابية على الفور مستخدما 
عقله. وهناك لاعبو البيسبول الذين يتميزون بالمهارة الشديدة؛ وهم الدين يبدو 
كما لو كان استقبالهم للكرة يحدث بصورة أبطأ من الآخرين. هناك أيضا من 
يقرأون بسرعة شديدة ‏ أولئك الذين يمكنهم قراءة ما يزيد على ألفى كلمة فى 
الدفيقة الواحدة؛ فلديهم خبرة بحاسة تحريف الوقت: فتمر إلى عقولهم المعلومات 
بسرعة البرق فى ثانية واحدة فقط. ويمكنك أنت أيضا أن تتعلم مراجعة المعلومات 
منتهجا نسق تحريف الوقت. وهذا من خلال التنويم المغناطيسى الذاتى. 

على سبيل المثال. كانت هناك عازفة كمان أدخلت نفسها إلى حالة التنويم 
المفناطيسى الذاتى. واستخدمت ميقاتها الخاص لتحريف الوقت. بينما تقوم 
بعزف موسيقاها بطرق عديدة مختلفة. وعند "عزف" المقطوعات الصعبة فى 
عقلها. ساعدت ذاكرة أصابعها لتزيد من سرعة عزفها ودقته؛ فلقد كان بإمكانها 
مراجعة المقطوعات الطويلة مرات ومرات فى فترة زمنية وجيزة ( حسب التوقيت 
الحقيقى للعالم) وبلغت كفاءة تقنيتها وتقنية عزفها حدا مدهشا. 

وبتكرار تذكر الأشياء عن طريق نسق تحريف الوقتء فإن النماذج القيّمة 
المترابطة سيكون من الممكن تكوينها بشكل أكثر ثباتا. كما ستصبح عودة الوعى 
متاحة بشكل أكبر. عن طريق استخدام تحريف الوقت سيمكن إعادة النظر فى 
المشكلات والاقتراب منها من جميع الزوايا خلال ثوان معدودة. المحاضرات 
الافتراضية والأحداث والمشاهد. سيكون من الممكن تحليلها تفصيليا فى عقلك: 
وسيتم إعدادها وتصورها خلال فترة زمنية وجيزة. 

من الممكن أيضا أن تتم إعادة النظر فى قدرة الجسم على الحركة أثناء لعبة 
الجمباز أو أى فن من الفنون الجسدية بهذه الطريقة. كما أنه من الممكن أيضا أن 
يتم تعلم إجراء العمليات الحسابية بشكل فورى وسريع. عن طريق تحريف الوقت. 
وبتفس الطريقة؛. سيكون من الممكن إيجاد حلول للمشكلات اليومية؛ بسرعة ودون 
جهد , وبالقليل من الثقة فى عقلك اللاواعى سيمكنك أن تبنى معرفة أفضل وإيمانا 
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تحريف الوقت 


أقوى بقدراتك الخاصة. 

وكما أشار "آينشتين". فإن الوقت يمر بشكل نسبى من فرد لآخرء وهناك 
من الناس من خاضوا تجربة رؤية حياتهم بالكامل كشريط سينمائى يمر أمام 
أعينهم خلال ثوان معدودة. أثناء تعرضهم لموقف أو حادث يعرض حياتهم للخطر. 
ولقد اكتشف الباحثون فى الأحلام أن دقيقة واحدة فقط فى الحلم تبدو كما لو 
كانت ساعات بالنسبة للشخص الحالم. فى إحدى التجارب, وتحت تأثير التنويم 
المغناطيسى. نم تكليف الخاضعين بعمل مهام تخيلية تجرى فى عقولهم. مثل 
تصميم ثوب الإعداد لوجبة معقدة. 

لقد تم خداعهم؛ حيث أدخلوا إلى عقولهم فكرة أنه ليس لديهم من الوقت 
سوى ساعة واحدة للانتهاء من مهماتهم؛ لكن فى الواقع لم يكن لديهم سوى عشر 
ثوان فقط. وبعد مرور الثوانى العشر بتوفيت العالم: وعبر تفاصيل معقدة ودفيقة 
فى إدراكهم. بدا الوقت بالنسبة للخاضعين للتنويم المغناطيسى كأنه ساعة كاملة! 
مع أن إعطاءهم نفس المهام فى حالة اليقظة دائما ما يصيبهم بحالة سيئّة من 
الإحباط؛ لأنهم لا يستطيعون التفكير فى تصميم ثوب واحد وتجهيز وجبة. بطريقة 
غير منظمة على الإطلاق. 

وفى مقابلات ما بعد جلسات التنويم المفناطيسى. تم اكتشاف أن الأشخاص 
محل التجربة ليس لديهم نفس الكفاءة فى "التفكير"'. حيث يورثهم الشعور بعدم 
كفاية الوقت حالة من "العجلة" أو الإسراع. لذا؛ فإن التفكير بتحريض الوقت يبدو 
أكثر وضوحا للتفكير الواعى المعتاد. محاطا بفكرة صرف الانتباه المتواصل. 

لقد اكتملت التجرية بالبدء باستخدام بندول يدق ستين مرة فى الدفيقة 
الواحدة. بيتما يقوم المنوم المغناطيسى بإبطاء الوفت شيئًا فشيئا. وحين يستمع 
الشخص الخاضع للتئويم المفناطيسى له منصتا. يتسرب إلى عقله أن اليندول 
أصبح أكثر بطئًا حتى تصل دقاته إلى دقة واحدة فى الدقيقة. ويعرف الشخص 
هذا عند سماع كلمة "الآن". ومع أن دقات البندول كما هىء فإن المنوم المغناطيسى 
يقوم بالإيحاء تدريجيا إلى الشخص النائم بقوله إن البندول يصبح أكثر بطتًا 
- ويمكن الوصول إلى الدرجة نفسها من الإيحاء. باستخدام التنويم المفناطيسى 
الذاتى. 


١ 
اطاتلص://١ /دا/ ادهع . لطوكع 1ط‎ 


المصل الثاألث 


استخدم ميقانًا مسموعا أو بندولا يدق ستين مرة فى الدقيقة. اتخذ وضعا مريحا 
على الكرسى أو الفراش, وادخل فى حالة التنويم المغناطيسى الذاتى بالطريقة 
التى اعتدنا عليها من قيل. ويعد الوصول إلى حالة من الاسترخاء العميق؛ ستصبح 
دقات قلبك نفسها بطيئة الإيقاع. لتصل إلى ستين دفة فى الدفيقة الواحدة. ركز 
على التنفس بعمق وتناغم. وصفٌ ذهنك. لتسمح لموجاتك العقلية بأن تصير بطيئة 
هى الأخرى. كما فى إمكانك أن توصل "إيحاء" إلى نفسك لتقوية الشعور "'ببطء" 
الوقت. 

ومن الجوانب المهمة. عند استخدام الإيحاءات فى مثل هذه الأشياء. أن نتذكر 
أن نستخدم الكلمات "كما لو ..." بدلا من "إنه ...' للتأكيد على الإيحاء. وأقصد 
بهذا أنه يمكنك أن تقوم بتوصيل الإيحاء إلى نفسك بأن تقول لها: "إن الوقت يبدو 
كما لو كان يمر بطيئًا بطيكئا", بدلا من أن تغول: "الوقت يمر ببطء...". هذا لأنك 
لا تغير بالفعل فى سرعة الوقتء بل فقط تفير فى إدراكك له. 

ولتضع هذا نصب عينيك: لو أنك بدأت بالإيحاء إلى عقلك الواعى أن الوقت 
نفسه أصبح بطيئًا ستكون استجابة لاوعيك لهذا لا تتعدى سوى التفكير "كلا إنه 
ليس كذلك"؛ فيقوم اللاوعى بتجاهل الإيحاء. ويجعله واهنا. عليك أن تتأكد من 
استخدامك لأكثر المفردات تقدما ودقة. وتقوم بتوصيل الإيحاء لتساعد إدراكك 
على إبطاء شعورك بمرور الوقت على الفور. 

يمكنك أن تحفظ التعبيرات التالية وتقولها لنفسك. أويمكنك تسجيلها وتشغيلها 
بينما أنت فى حالة التنويم المغناطيسى الذاتى. 

والآن. عليك البدء فى استخدام الإيحاءات التالية ‏ وأنا أفضل أن تستخدم ما 
قمت بتطويره بنفسك. وسيمدك هذا بفكرة تستطيع أن تتخذها كنقطة البدء: 

"أشعر بالراحة أكثر وأكثر. أشعر بالدهشة أكثر وأكثر". 

"الدقات تتباطأ الآن. أبطأ وأبطأ. إنها تبدو كما لو كانت تزداد بطنًا أكثر 
وأكثر". 

حين تردد هذه الكلمات. عليك استخدام النوع المناسب والصحيح بالنسبة 
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لك من نبرة الصوت. أبطىّ كلماتك. وقلها ببطء متأن لتقوية التجربة؛ فلو أنك 
صرخت فى نفسك بصوت حاد مرتفع قلن تساعد نفسك مطلقا فى إبطاء إدراكك 


/طخصسمه .و مم ماطزا/صناه 


تحريف الوقت 


يبعرؤور ١‏ لوفت. 
يبدو الوقت بين كل دقة وأخرى أطول وأطول. 


أشعر بالاسترخاء أكثر وأكثر. وأشعر أن لدى الكثير والكثير من الوقت الذى يكفى الدندا 
كلها. 

لا يتصل الوقت إلا بما أريد له أن يكون. 

كل دقة تنفصل بعيدا بعددا عن الأخرى الآن. 

هناك الكثير من الوقت. 

أشعر بالاسترخاء, وبحالة من السلام مع نفسى. 

والوقت يبدو كما لو كان يمر ببطء. 

كل دقة من دقات البندول/الساعة تزداد تماعدا عن الأخرى, كما يبدو صوتها أبعد أيضا. 


ثم استمر فى تكرار الإيحاءات المذكورة أعلاه ‏ أو ما يشيهها ‏ لنفسك مرات 
ومرات؛ حتى ''تشعر" بأن كل دكة من دقات اليندول فد تباعدت؛: حنى يصبيح بين 
كل دقة وأخرى من دقيقتين إلى أربع دقائق؛ وركز بعقلك فيما تريد أن تعيد النظر 
فيه؛ وقل شيدًا يتضمن معنى العبارات التالية: 


لدى الكثير من الوقت لإعادة النظر فى هذا الأمر. 

وفى كل مرة أقوم فبها بهذاء تزداد قوتى وقوة أدائى أيضا. 
أشعر بالاسترخاء أكثر وأكثر, مستخدمًا ما يلزمنى من الوقت. 
وكلما مارست هذا أكثر أصبح الأمر أفضل و أكثر سهولة. 
أشعر بالتحسن أكثر. مجربا عدم الإسراع. 

لدى كل ما أحتاجه من وقت لإتمام مراجعتى للأمر. 

بوضوح. عليك أن تجعل الإيحاءات تتناسب معك ومع ظروفك. 


وبينما أنت فى حالة التنويم المفناطيسى الذاتى: وفى عقلك الإيحاء. يمكنك 
إعادة النظر فيما تريد لمرات ومرات. خلال ثوان. وعند شعورك بالاسترخاء. تقول 
لنفسك إن لديك الكثير من الوقت؛ فيقوم عقلك بالفعل "'بخلق" الكثير من الوفت. 
يمكنك الوصول إلى أفضل وأكثر المستويات فمالية حين تسترخىء وتقضى وقتا 
ممتعا. وكلما تدربت على هذا التمرين أكثر وأكثر. أصبح الأمر أكثر يسرا وسهولة. 


١584 
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الفصل الثانث 


اخرج من حالة التنويم المغناطيسى الذاتى بالطريقة المعتادة؛ وابذل أقصى ما 
فى وسعك لتتذكرء. معطيا تنفسك الإيحاء بعد انتهاء حالة التثويم المفناطيسى: ان 
المرة التالية التى ستود فيها تجربة تحريف الوقت تحت تأثير التنويم المغناطيسى 
الذاتى: سيكون اجتيازها أكثر سرعة وسهولة. وحين تبرع فى هذاء سيمكنك 
اليدء فى استخدامها وتطبيقها على الكثير من الأشياء الأخرى. لقد سبق لى أن 
تعاملت مع العديد من الرجال والنساء, الذين تعلموا أن يزيدوا من متعة علاقاتهم 
الحميمية. بإبطاء الشعور بهذه المتعة. كما استخدمتها من قبل ايضا مع المسافرين 
على متن الطائرة. للشعور بالانطلاق دون الشعور بمشكلة فارق التوقيت. وأنا أميل 
إلى الطريقة المريحة التى أصبحت عليها الطائرات هذه الأيام. فلم تعد هناك 
مشاكل فى هذا مع بنية الطائرات؛ فبات الأمر يبدو كما لو كان فقط مجرد انتقال 
من مكان لآخر. 

يمكنك ايضا استخد ام تجاربك السابقة لتستد عى كيفية تغير تجر بتك مع الوقت؛ 
فلو أنك استعدت تلك المناسبات ‏ مثل تلك الليلة التى مرت سريعا كلمح اليبصر_ 
ضسيمكنك استعادة ما مررت به فى ذلك الوقت. فكر فيما شعرت به حينها: وفيما 
رأيت. وفى كيفية رؤيتك للأشياء. وفى إطارك الفكرى. وفى الأصوات التى سمعتها 
هناك. وفى كيفية تواصلك مع ذاتك. وفى المشاعر التى انتابت جسدكء وهكذا. 
ولتطلب من عقلك اللاواعى أن يقوم بتسجيل هذه التجربة. وقم بتطبيق تجربة هذا 
الوفت منى شئت. إن هذا يحتاج إلى التدريب حقا. 

وفى أحيان أخرى. ربما تريد فقط أن تأخذ نفسك إلى حالة من التنويم 
المغناطيسى الذاتى؛ لتسريع وقت حدوث بعض الأشياء. وتستفرق فى هذه النشوة 
إلى أن يمر الوقت. وتخرج نفسك منها. مرة أخرى. لقد قمت أنا بفعل هذا ولسوف 
يصيبك الذهول حيال ما يمكن أن تفعله الساعة الموجودة فى عقلك اللاواعى. 


امومع . قن ع عاط /نصناها 
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نوم أكثر راحة 


" سأنام تعلى أحلم" 5 
ويليام شكسبير 


خلال خبرتى فى الحياة؛ لا يمكننى أن أقول إننى قد قابلت أحدا لم يضطرب نومه 
ولوليلة واحدة. فكر فى هذا؛ فمعظم الناس مروا بحالة من النوم المضطرب تلك 
الحالات التى من الممكن ان تتسبب فيها العديد من الاشياء المختلفة؛ مثل انتظار 
حدث ما أو ترقب حادث ما أو النوم على فراش جديد: أو تغير البيئة المحيطة. 
التعرض للشعور بالضغط فى الحياة. أو المرور بوقت تتخلله الكثير من التغيرات: أو 
بسبب الجيران المزعجين. أو الإصابة بعرض. أو الشعور بعدم الراحة: إنها قائمة لا 
تنتهى. لقد عرفت كيف كان نومى مضطربا حين بدأت أنام بجوار زوجتى؛ فكل منا 
اضطرب نومه لفترة من الوقت. 

هناك من الناس من يقضى تثمانى أو تسع ساعات من النوم؛ ومع هذا يستيقظ 
شاعرا بالتعب. ويغالبه الشهور بالإرهاق والنعاس ‏ ربما لان نومه كان يشويه القلق. 
وهناك أخرون ينامون لخمس ساعات ويستيقظون فى قمة الحماسء شاعرين بقمة 
النشاط والانتعاش. إن ما يفرق بين هذا وذاك هو النوم المريح. وهذا ما تم إثباته 
من قبل أطباء وخبراء وباحثين؛ فالنوم المضطرب والافتقار إلى النوم من الممكن 
أن يؤديا إلى سلسلة من الظروف غير الصحية, لذا. فلنحصل على بعض من النوم 
الهادئ. / 

من خلال خبرتى الطويلة فى مجال العلاج. أدرك أن الناس الذين يعانون 
من النوم المضطرب لديهم عقول نشطة للغاية ويقكرون كثيرا. وهناك الكثير من 


1١و‎ 
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الفصل الرابع 


العوامل التى تؤدى إلى النوم المضطرب؛ منها القلق. والشعور بالتوتر أو الانزعاج, 
أو ربما الشعور بالحركم أو المرور بتجرية أو ظروف مشحونة عاطفيا. 

وهناك خيط مشترك يبن كل هذه الأسباب. وهو التفكير المتواصل فى مثل هذه 
الأشياء ‏ سواء كان هذا التفكير سيؤدى إلى شىء أم لا. إن التفكير المتواصل فى 
المشكلات أو فى مثل هذه الموضوعات هو بمثابة طلاء ثنايا العقل بهذه المشكلة, 
فيندمج فيها أكثر وأكثر. وإنه لمن المهم أن نبتعد عن مثل هذا النشاط العقلى الذى 

يمكنك استخدام التنويم المفناطيسى الداتى الخاص بك لتبدأ فى صرف 
انتياهك والابتعاد عن هذه الأفكار التى تسيب حالة من النوم المضطرب. إن الدخول 
إلى حالة التنويم المفناطيسى ‏ فى الفترة التى تسبق النوم مياشرة دائما ما يؤدى 
إلى النوم بدون التطبيقات المذكورة فى هذا الفصل من الكتابء ومن ناحية أخرى, 
عليك استخدام التثويم المفناطيسى الخاص بك فى ذلك الوفقت الذى لن تكون فيه 
ذاهبا للنوم؛ وحين تصل إلى حالة التنويم المغناطيسى الذاتى. خصص بعضا من 
الوفت لتتفحص بعضا من تجارب النوم المضطرب. مع الاخذ فى الاعتبار الاسباب 
التى تؤدى إلى اضطراب نومك. 

بعد ذلك. ابدأ فى إعادة تشكيل هذه التجارب: ريما بأن تضحك منهاء أو 
تتقبل مدى السخف الذى كنت عليه حيال ذلك الشعور بالقلق الذى انتابك. ثم 
ابدأ فى توصيل الكثير والكثير من الإيحاءات والبرامج من أجل نوم أفضل. يمكنك 
استخدام العديد من المواد ونقنيات التصور. والتى ورد ذكرها ووصفها فى فصول 
سابقة؛ وأيضا ضمن فصل السيطرة على الشعور بالضفط. كما عليك أن تتذكر 
أن تضيف إلى برامجك وإيحاءاتك تعليمات تجعلك تتحكم فى نومك. وتختار 


الاستغراق فى النوم. 
0 ة الوحيدة لتتمكن من فعل هذا والتى ستجعلك د تقوم به بالفعل شى 
3 تستعيد المفاسبات والمواقف التى مرت عليك خلال حياتك وكنت فيها متحكما 


فى الأمر وفكر فى وجود هذا التحكم نفسه فى نومك. وفكر فى حالتك العقلية 
حين قمت بهذاء وريما أيضا تود التفكير فى تلك الأوقات التى قمت فيها بأشياء 
لفترات طويلة دون الشعور بالاضطرابء وابدأ فى استخدام هذه الخبرات لتخبر 


ابورا وسو لعو ال 


نوم أكثر راحة 


عقلك اللاواعى بكيفية فعل هذا. وتذكر أن عليك خلق تجارب حسية غنية ليتحرك 
نحوها عقلك اللاواعى؛ بدلا من التفكير فى كل الأشياء التى تود أن تتجنبها. 

بذلك. وبالتعامل مع علامات الافتقار إلى النوم أو النوم المضطربء يمكنك أن 
قدا فى استخدام بدايات ما بعد التنويم المغناطيسى لتشغيل إجراءات النوم فى 
عقلك. عن طريق بدايات ما بعد التنويم المغناطيسى ‏ والتى أقصد بها البداية التى 
قمت بتحديدها لنفسك لتوقف حالة التنويم المفناطيسى للخروج منها ‏ ستكون 
بمثابة إشارة إلى عقلك اللاواعى كى تكون مستعدا للنوم. 

الطريقة الوحيدة لفعل هذا هى أن تكتب لنفسك برنامجا يتضمن إيحاءً مثل: 
فى كل مرة أقول فيها "نم يا آدم" ويكون هدفى النوم خلال فترة قصيرة من الوقت, فإن عقلى 
اللاواعى يدرك هذا ويبدأ فى اتخاذ الإجراءات الضرورية لتكوين أفضل الظروف الداخلية 
للدوم. 

يمكنك أن تزيد من قوة هذه البداية. وبذلك ففى كل مرة تقول فيها هذه الكلمات 
- سواء سرا أو جهرا ‏ ستخلق بعدها صورا خاصة بك فى عقلك؛ متمتعا بنوم عميق 
بحق. ثم اكتب فى برنامجك ‏ فى القسم الخاص بإرفاق الصور المجازية ‏ تصورات 
قوية لنومك العميق الهادئ فى فراشك ( أو أينما ستذهب لتنام). يمكنك بعد هذا 
ان ترفق هذه الصور إلى بدايتك, وبذلك ففى كل مرة تقوم فيها بتشغيل بدايتك 
وتردد فيها هذه الكلمات. سيكون لديك خيالك الذى سيجذب عقلك اللاواعى الى 
نفس الاتجاء؛ تماما مثلما تفعل كلماتك وأفكارك. 

أرجو أن تضع نصب عينيك أن نطق الكلمات " نم يا آدم" لوتم بصيغة الأمر 
إلى عقلك اللاواعى فلن تجد صدى طيبا لديك؛ إذا كنت تكافح للنوم ولو لوهلة: 
وربما سيكون من الأفضل لك استخدام كلمات مثل: "استرخ بعمق" أو أى كلمات 
أخرى تجد صداها أفضل بالنسية لك. 

ربما لن ترغب فى أن تكون بدايتك مباشرة وواضحة إلى عقلك اللاواعى: بل 
على العكس: ربما سترغب فى جعل الأحداث أوالظروف الأخرى تعمل عمل البداية 
التى تلى حألة الخروج من التنويم المغتاطيسى. لو تفكرت فى الروتين الخاص بك 
قبل التوم ( بالمناسبة, لو أن هناك روتينا مقترنا بعدم الحصول على النوم الجيد 


امومع .خ لكا معاط زناه 


الفصل الرابع 


فأنا أنصحك بتغييره)؛ ثم استخدم تلك الأشكال الخاصة بهذا الروتين لتكون 
بمثابة البداية للنوم العميق. بذلك سيكون الصعود إلى غرفة النوم أورؤية الفراش 
أو خلع خفيك إشارة لتنشيط قدرة عقلك اللاواعى على النوم. دعنى أعطك مثالا 
ريما تضمه إلى برنامجك الخاص من أجل نوم أفضل: 
"كل خطوة أخطوها نحو فراشى حين يكون هذا ميعاد نومى, تكون بمثابة إشارة أخرى إلى 
عقلى اللاواعى ليبدأ فى الوصول إلى حالة من النوم العميق". 


يدرك عقلى اللاواعى أننى حين أقوم بغسل أسنانى قبل النوم مباشرة, أن هذه إشارة لعقلى 
كى يبدأ فى الاسترخاء. ويخلق أفكارا هادئة سلمية. وصورا وأصواتا فى عقلىء أعتبرها 
أسبابا من أجل أن أحظى بنوم طبيعى, يتسم بالعمق و الهدوء. 


أظن أنك فهمت الفكرة الآن. وعليك أن تتذكر استخدام تحذير ما؛ فعقلك اللاواعى 
يتعامل مع الأمور حرفيا فى كثير من الأوقات: فلو أنك أضفت إلى برنامجك أنك 
عادة ما تستيقظ يكل طافة وحيوية؛ واستيقظت ذات مرة فى الثالثة صباحا لقضاء 
حاجتك, فستجد نفسك تقفر بنشاط إلى المرحاض. ومن ثم لن تستطيع العودة 
إلى النوم ثانية. 

بالرغم من أن بعض الناس يصرون على أنهم لا يتذكرون أبدا أنهم قد حظوا 
بنوم هادئ؛ فإنهم قد فعلوا ولولمرة واحدة على الأقل: وحتى لوكانت تلك المرة حين 
كنت طفلا رضيعا. ولو أنك تقوم الآن باعتصار عقلك بحثا عما يؤيد كلامك هذا؛ 
أرجو أن تتخيل أولا كيف يتأتى هذا ثم اسمع لى ألا أصدقك. إن عقلك اللاواعى 
لديه ذكريات ومعلومات عن كيفية النوم الهادئٌ ‏ عقلك اللاواعى يعرف حقا كيف 
ينام نوما هادئًا. 

لقد ولدت بهذا كقدرة فطرية؛ تماما كما تعرف كيف تتنفس وكيف تترك قلبك 
ينبض. لعن هام القدرة تغيرت أو أنك أصبحت تعرفها بطريقة أخرى مختلفة 
لأى سبب كان. فقط عليك أن تدرك أنك تعرف كيف تنام توما هادئاء كما أتك 
تهرف أيضا كيف تنام نوما أفضل ‏ تماما بالطريقة نفسها التى ستثق فيها بعقلك 


اا 0 


نوم أكثر راحة 


اللاواعى لكى يبدأ عملية مداواة الجرح فى ركبتك حين تسقط (كما ذكرت فى 
فصل سابق). إن هذا هو النوع نفسه من الثقة الذى يتوجب عليك تنميته الآن: فى 
قدرتك على النوم بشكل أفضل. عليك كتابة هذا فى برنامجك: 

ريما كان بإمكانك أن تبدأ برنامجك بأن عقلك اللاواعى حين يستعيد المناسبات 
التى حظيت فيها بنوم جميل يتسم بالعمق والقوة؛ يمكنه دون وعى أن يتذكر كيفية 
تكرار هذا بناء على هذه الخبرة السابقة. كى تنام بشكل أفضل وأعمق. 

هناك شىء آخر يجب أن يؤخذ فى الاعتيار. ألا وهو التوقف عن مقاومة أفكارك. 
يصرف النظر عن مدى انشغال عقلك بها. هذا صحيح. لقد قلت توقف عن مقاومة 
هذه الأفكار. دع أفكارك تتداع. ولاحظها دون مقاومة. وستجد أنها ترحل سريعا 
كما جاءت تماما. يمكنك حتى أن تتخيل أن لديك تحكما فى سرعة هذه الأفكار. 
وأن بإمكانك إبطاءها. فقط تخيل أنك تقوم بتشغيل أفكارك بالحركة البطيئة. 
ولجعل هذا الأمر أكثر شمولا. عليك الرجوع إلى فصل "تحريف الوقت"' وفصل 
"التحرر من الشعور بالضقفط". 

هذا. بالإضافة إلى أنه ربما ترغب فى وضع شرائط أو أسطوانات مدمجة. كما 
نم شرح هذا من قبل فى فصول سابقة. وبذلك تتيح لنفسك فرصة الاستغفراق فى 
نوم طبيعى هادئ؛ بينما أنت تسمع. 

إليك بعض السيناريوهات لشحذ خيالك وللبدء فى تزويدك ببعض الافكار من 
أجل جر اشحق الخاضة: 


سيناريو من اجل نوم اكثر راحة 
إننى أستخدم خيالىء يمكننى البدء فى تخيل نفسى كإسفنجة يتم اعتصارهاء فيزول متها 
كل شعور بالضغط أو أية مشاعر أخرى غير مرغوب قيها. إننى أتنفس لثلاث مرات بعمق 
قائلا: "نم الآن" فأنام, وأكون على دراية بكل ما حولى, إلى أن أصل إلى الإحساس الكامل 
بالاسترخاء, فأستغرق ‏ بمنتهى السهولة وعلى الفور ‏ فى نوم عميق تلقائيا. 

ولأننى أريد أن آحلى بالنوم طيلة الليل؛ ولآننى أريد الاستيقاظ فى الموعد الذى قمت 
بتحديده بنفسى (سواء صباحا أو مساء) شاعرا بالمزيد والمزيد من الانتعاش تلقائياء وشاعرا 
بالراحة. وبالكثير والكثير من الحماسة والطاقة للحياة؛ ففى كل ليلة حين أوى للفراش أقوم 
بإرخاء كل عضلة فى حسدى, بالتنفس لثلات مرات بعمق. ويعد كل نفس أتنفسه آقول لنفسى: 
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"نم الآن", وأترك كل عضلة وكل عصب لدىّ كى يتحرر ويسترخى كما لو كنت دمية قماشية. 
وبعد النفس الثالث أشعر بالاسترخاء الجميل أكثر. فيقودنى إلى الاستغراق فى نوم مريح 
وعميق أسرع وأسرع., بحيث لا ينقطع إلا حين يحل موعد الاستيقاظ الذى قمت بتحديده 
بنفسى. إنه بالطبع لا ينقطع إلا عند حدوث حالة طارئة, والحالة الطارئة هى التى تستدعى 
انتياهى الفورى. وحين يحدث هذا الأمر الطارئّ أستيقظ وأتعامل معه بالطريقة المثلى, 
فقط الأمر الطارئ هو ما يوقظنى, ولو حدث هذا فإننى أعود إلى الفراش بعد الانتهاء منه, 
وأعود إلى النوم خلال ستين ثافية. إن الأمر غاية فى السهولة كى أشعر بالاسترخاء وأذهب 
للنوم ثانية؛ لأننى أنتظر هذا. وأثناء نومى أشعر بالاسترخاء أكثر وأكثر, ويملؤنى الشعور 
بالرضا و السعادة. 

ومن خلال أنفاسى العمدقة الثلاثة أحد الأمر أكثر سهولة للشعور بالاسترخاء, وعندما 
يحين وقت النوم أستغرق فى نوم أكثر وأكثر استرخاءً تلقائيا - أستغرق فى النوم شيئا 
فشيئاء ليكون أكثر عمقا وأكثر راحة دون أن أبذل جهدا لفعل هذا : فقط أستمر فى الطريق الذى 
أنا عليه. وأثناء نومى أشعر بهدوء تلقائىء. وتنتابنى حالة من الشعور بالرضا والاسترخاء, 
فقأحتفظ بهذا الشعور خلال ساعات اليقظة, موطدا ذلك الشعور بأننى أستطيع النوم بشكل 
أكثر انتظاما وأكثر راحة. أستيقظ فى موعدى المعتاد المحدد. ويزداد الشعور بالروعة أكثر 
وأكثر. وأجد شعورا ممتعا بالاسترخاء ‏ شعورا مريحا. وبنشاط ومرح أتطلع إلى كل يوم 
جديد يمر بى بحالة من التفاؤل. أنا على استعداد لاستقبال يوم رائع آخر أترقبه بكل نشاط, 
فأشعر كمالو كنت أستكشف كل يوم جديد يمر بى. وأثناء تمتعى بنوم أكثر راحة وأكثر عمقا, 
أستمر فى التنفس بعمق لمرات ثلاث حين يحل موعد نومىء وأفكر فى هزه الكلمات "نّم الآن" 
بعد كل نفس أتنفسه, فأستغرق قى نوم أعمق أكثر وأكتر تلقائياء وتأتبنى هذه الأفكار حين 
أسترخى وأقول: "نم الآن". 

والآن؛ سأقوم بنشر ألوان الطيف لتغمر نفسى, وهذه الأنوان هى: الأحمر والبرتقالي, 
والأصفر والأخضرء والأزرق والأرجوانى, والبنفسجى والأبيض. ولدى مرورى بهذه الألوان 
أتخيلها تدخذ طريقها إلى عقلى وجسدى, فأستغرق تلقائيا فى هذا النوم الرائع أكثر وأكثر. 

فور شعورى باللون الأحمر. أسمح له بالتدرج ببطء إلى أن يتحول إلى اللون البرتقالى 
فى عقلى وجسدى معاء وببطء وبسهولة وبنعومة أستغرق فى نوم عميق. ثم يتحول اللون 
البرتقالى إلى اللون الأصفر, فيملأً أحاسيسى وهو يتحول إلى اللون الأخضرء فتشعر كل 
عضلة وكل عصب فى حسدى بالتحرر والاسترخاء. فأستغرق تلقائيا فى النوم أعمق وأعمق. 

(بينما تفكر فى كل لون؛ ربما ترغب فى رسم صور تحمل اللون الذى تفكر فيه؛ أو تخيل 
أصوات تتماشى معه. أو تنشر مشاعر هادئة تتناسب معه). 

يغمرنى التحول إلى اللون الأزرق» فيتخلل كل خلية من قمة رأسى وحتى أخمص قدمئ, 
فيزداد شعورى بالنوم أكثر وأكثرء وتتدفق الأحاسيس الرائعة إلى جسدى أكثر وأكثر, 
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فأستغرق تلقائيا فى نوم أعمق وأعمق. 

الآن» يتحول اللون إلى الأرجوانى ثم إلى اللون البنفسجى, فيستفرق كل من عقلى 
وجسدى فى نوم صحى وأكثر عمقا. وأشعر بالكثير من التحسن لدى وصولى إلى اللون 
التالى» فأترك نفسى على الفور كى أبتعد برفق وسهولة» وأستغرق تلقائيا فى نوم مريح طوال 
الليل حين أفكر فى اللون الأبيض, فيتخلل اللون الأبيض خلايا جسدى, وبسهولة ورفق أترك 
الآن عقلى كى يذهب إلى المكان الذى يوفر له الشعور بالسكينة أكثر وأكثر, حيث الكثير من 
الهدوء والكثير من الصفاء. نم الآن. نم الآن. ذم الآن. 


سيناريو إضافى من أجل نوم أكثر راحة 

لقد قمت باستخدام هذا السيناريو بالفعل بطريقتين مختلفتين تماما بعد أن قمت 
بتثبيته كعامل مُعمّق سوف يتم تذكره لاحقا؛ وأيضا كبرنامج مباشر. للحصول على 
نوم أكثر راحة. ربما لا يكون هذا النوع من البرامج مثاليا لأولئك الذين يعانون 
من النوم المضطرب. إن فكرته جيدة إلى حد ما بالنسبة للمهتمين بمجال العلاج 
بالتنويم المغناطيسىء وهوليس بجديد نماما. ومرة اأخرى. اذكرك ان عليك ان 
تقوم بتوفيقه بالطريقة التى تشعر أنها الأنسب بالنسبة لك. 


أتخيل نفسى الآن بأحد الأقسام المزدحمة فى متجرء بالطابق العلوى فيه ... وقت أحد الأعداد 
... فى الواقع؛ عشية عيد الميلاد؛ حيث يتحرك البائعون بنشاط:. والأجراس تدقء ويبدو 
ارتباك الصرافين وعلامات الإجهاد والتوقر على وجوههم ... ضوضاء ومشاحنات والئناس 
يدفعون بعضهم البعض ... والصبر أصبح عسيرًا؛ قهناك عائلات بأكملها تندقع باحتة عن 
الهدايا التى نسوا أمرها فى تلك الدقائق الأخيرة ... وكان هذا بالأمر الكثير بالنسبة لى, لذلك 
قررت الهبوط إلى الطابق التالى مستقلا السلم المتحرك ... حقى السلم المتحرك كان مزدحما 
للغاية؛ فقد كان يبحمل تقريبا الحد الأقصى له ... لكنى حين بلغت الطابق التالى ... 

تنهدت بارتياح حقا (ربما ترغب فى التنهد تنهيدة كبيرة فى هذه المرحلة) لأن الازدحام قد 
بلغ فقط نصف ازدحام الطابق العلوى ... ربما يكون هذا قسم مستحضرات التجميل؛ فهناك 
الكثدر من النساء. ولايزال الناس يحاولون شراء الهدايا فى الدقائق الأخيرة ... الشباب 
المتوترون يستنشقون زجاجات العطور ... والكبار ينظرون إلى ملصقات الأسعار ... ولكن 
لايزال هذا المكان مزدحما بالنسدة لى, لذلك, مرة أخرى, قررت أن أستقل السلم المتحرك إلى 
الطايق التالى ... وفى هذه المرة بلغ زحام السلم المتحرك نصف زحام سلم الطايق السايق ... 
وبلغ ازدحام هذا الطابق نصف ازدحام الطابق السايق ... 

دلا حدال, كان الجو العام كله أكثر هدوءا وراحة ... فهذا الطابق يختص ببدع مستلزمات 


بذ 
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السفرء وكل الأشياء التى تخص قضاء الإجازات ... وعلى الرغم من شعورى بالهدوء هنا 
فقد قررت الهبوط لأرى كيف تسير الأمور فى الطابق السفلى ... مستقلا السلم المتحرك مرة 
أخرى. لقد لاحظت مندهشا أن السلم خال تقريبا إلا من القليل من الناس ... وحين خرجت 
إلى الطابق هزه المرة, وجدت أنه قسم الأثاث المنزلى ... أرائك وكراس, وموائد وصالونات, 
وأرفف كتب وخزائن صغيرة ... كل أشكال وأنواع الأثاث المنزلى تقريبا ... والمكان هادئ 
وساكن هذا بأسفلء وقلما تحد شخصا فيه ... والناس هنا يتحركون فى هدوءء محدقين إلى 
الأشياء للحظات قليلة قبل أن يعاودوا المسير ... ولاحظت أن السلم المتحرك لا يُقل أحدا على 
الإطلاق ... فأتحرك تجاشه. وسرعان ما وجدت نفسى أنتقل برفق لأسفل وأسفل وأسقل ... 
وقد لآزمنى إحساس رائع بالاسنرخاء ... 

... وحين توقفت عند الطابق السفلى, لفت نظرى أننى فى قسم بيع الأسرّة الآن؛ وأن 
المكان خال تماما من الناس ... ققط أنا ... ووسط هدوء وسكون المكان. مشيبت مستعرضا 
أكبر وأقضل الأسرّة التى رأيتها فى حياتى كلها ... فارتميت عليه بكسل على الفور ... مندهشا 
من هذا الشعور بالراحة العميقة الذى داهمنى فجأة ... إنه شعور عميق بالراحة, بدا كما لو 
كان يملأ كل مسام جسدى ... يجعلنى أشعر بالاسترخاء ... يُشعرنى بالهدوء ... يهدهدنى 
لأنام نوما عميقا مسترخيا ... نوما جميلا ... بدا الفراش كما لو كان يتشكل ويستلين ليتطابق 
مع تكوين جسدى., وأشعر أثنى لو تمددت عليه أعمق من هذا قليلا وأنا نائم, فسوف أحلم ... 
أحلم بأننى بأحد الأقسام المزدحمة فى متجر. بالطابق العلوى فيه ... وقت أحد الأعداد ... فى 
الواقع, عشية عبد المدلاد ... 


أفكار إضافية للنوم واستخدامها 

كثير من الناس لديهم إيمان لا يتزعزع بأن النوم هو الوقت الذى تعيد فيه 
شحن بطارياتك؛ حيث يمكنك تعويض وتجديد طافتك بعد إجهاد يوم طويل. وربما 
يكون هناك سوء فهم فى هذا المفهوم؛ فعليك ان تضع نصب عينيك ان كيانك 
كله لا يستريح فى فترة النوم. فمازالت جميع وظائفك الحيوية تعمل: فجسمك 
يفرز العرقء. وتستمر عملية الهضم. ويستمر خفقان قلبك. وتستمر رئتاك 
بالتنفس: ويستمر شعرك وأظافرك فى النموء بالإضافة إلى الكثير والكثير غير 
ذلك. وبالطريقة نفسهاء لا يستريح عقلك اللاواعى أثناء النوم؛ فهو يتحكم فى 
كل الوظائف السالف ذكرها. كما يتعامل مع أشياء أخرى كثيرة. وحين تستفرق فى 
النوم. فإن كل ما يحدث هو أن يتراجع عقلك الواعى عن التدخلء مفسحا المجال 
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تعقلك اللاواعى ليتعامل مع هذه الأمور؛ ولينال فرصته التى لا تتاح له فى أثناء 
اليقظة. 

لذلك. ما قولك فى استخدامك لعقلك اللاواعى بينما أنت مستفرق فى النوه؟ 
فكرة عظيمة! قبل أن تخلد للنوم؛ عليك إعطاء عقلك اللاواعى بعض الإيحاءات 
للبدء فى القيام بأشياء أو لفعل بعض الأشياء أو السماح ببعض الإجراءات أثناء 
هذا الوقت. وهذا أفضل من التفكير فى العدو على التل بينما قدماك لا تتحركان, 
أو الوحوش التى تختبيٌ فى الجحور. أو التساؤل هل أنت موجود وحدك فقط فى 
هذا المكان الموحش بالفعل؟ والطريقة البسيطة هى أن تبدأ فى طلب الاستيقاظ من 
عقلك اللاواعى. فى الوقت الذى تريده. 

اطلب من عقلك اللاواعى أن يقوم بالإصلاح بشكل أكثر فاعلية: وأن يغفر 
للناس: وأن يتخلى عن أى شىء غير مرغوب فيه. ليفعل كل هذا بينما أنت نائم. 
أدخل نفسك فى حالة من التنويم المغناطيسى. قبل النوم مباشرة أو أثناء اليوم. 
واطلب من عقلك اللاواعى أن يقوم بهذه الأشياء. بينما أنت مستغرق فى التوم. 
ربما تبحث عن توجيه ماء لذا يمكنك أن تطلب إجابات أو تفسيرات أو توفر حلولا 
بطريقة سهلة وتلقائية للفاية. وما تطلبه من عقلك اللاواعى لا يحده سوى حدودك 
أنع ههلا معنن حكن أن أطلي فته احلاما وائمة. 


ناا 1 
/دا/ا دامع . لودع 1ط //:صتاطا 


0 
الإقلاع عن التدخين 


" إنه ليس اختيارا. لكنها عادة تسيطر على الفافلي" . 


ويليام وردزورث 


سواء كنت مدخنًا أم لا, فإن النظم والتقنيات الكثيرة التى يتضمنها هذا الفصل من 
الكتاب. مفيدة للفاية للتعامل مع ضخامة نظام التغيير فى الأشياء وفقا لاختلاف 
الطبائع. بالنسبة للبعضء ربما يكون السبب الرئيسى لافتنائهم هذا الكتاب هو 
فرارهم الرائع بالإقلاع عن التدخين. وبالنسبة لمن فعل هذا منكم. فَمّد حان الوقت 
الآن لأخبركم أنه لا يوجد طريق مختصرة لبلوغ هذاء وإنه لمن المهم للغاية أن تقوم 
باستخدام التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك. وأن تعتاد أيديولوجية كتابة 
البرامج. ونموذج التنويم المفناطيسى الذاتى. 

والآن. كمعالج بالتنويم المفناطيسى وكخبير لسنوات عديدة؛ أنا أعرف تماما 
فوائد التنويم المفغناطيسى كعلاج ذاتى؛ يساعد الناس على مساعدة أنفسهم على 
الإقلاع عن التدخينء ولكن كى يكون الأمر ناجحًاء يتطلب منك هذا أن تبدأ فى 
الإقلاع عن التدخين وأنت خارج حالة التنويم المغناطيسى. ويعد هذا الفصل مزيجًا 
من أهم وأحدث طرق العلاج النفسى. 

سواء كنت مدخنا أم لاء فأنا على يقين من أنك تعلم أن للتدخين عدة جوانب: 
قهناك الجانب المادى؛ والجاتب النفسى. وأيضا مسألة التعود. ومن أجل تحقيق 
أقصى درجات النجاح: سيتطلب منك الأمر مواجهة كل هذه الجوائب لضمان 
استمرار فدرتك على الإقلاع عن التدخين.ء لما تبقى لك من عمر. 

من الآن: وعبر هذه المرحلة من زخلتنا عبر هذا الكتاب: ستعرقف جيدا الفارق 


لكل 
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الإقلاع عن التدخين 


بين العقل الواعى والعقل اللاواعى. إن عقلك الواعى هو بمثابة الجانب التحليلى 
فيك؛ فهو يعرف كل الأسباب التى تدعوك إلى الإقلاع عن التدخين: الأسباب 
الاقتصادية. والحالة الصحية؛ والضفوط الاجتماعية. إلى آخر هذا. فى الوافع: 
آنا أشجعك على أن تقوم بكتابة الأسباب الخاصة بكء وانتى تحثك على الإقلاع 
عن التدخين: وأن تلقى عليها نظرة وتقرأها. وعلى الرغم من هذاء فإن عقلك 
اللاواعى تعلم كيف يدخن. وجعل الامر عملية الية. وبذلك فانت تدخن اليا بغفض 
النظر عن تفكيرك الواعى. إن الأمر يبدو كما لو كانت هئاك حرب أهلية بداخلك, 
وسيقوم التنويم المغناطيسى بمساعدتك على الاقتراب من هذه المنطقة الخاصة 
بك؛ وسيقترب من شعورك حيال ما تدخنه من سجائر أو سيجار أو أى نوع من أنواع 
التبغ الذى اعتدت تدخينة. 

عن وعى بهذاء ريبما تكون قد قلت لنفسك من قبل "سأمتنع عن التدخين. 
سأمتنع عن التدخين" أو "أقلع عن التدخين": ومع هذاء فأنت على علم الآن بأن 
مخك وعقلك الواعى لا يمكنهما التفريق بين ما هو سلبى وما هو إيجابى. على 
سبيل المثال. كما قلت تك من قبل فى أحد الفصول السابقة: تو أننى قلت تك: "لا 
تفكر فى الفيل ذى اللون الوردى"؛ كى لا تفكر فيه: إلا أنك ستجد نفسك مجبرا 
على التفكير فيه: وأنا أعلم أنك قد فعلت هذا توا. إنه الأمر نفسه حين تقول لنفسك 
"سأمتنع عن التدخين"؛, فسيبدو الأمر كما لو أنك توجه لنفسك أمرا بالتدخين. 

لقد انتقلت كل العادات من عقلك الواعى الى عقلك اللاواعى الذى يمتاز 
بالقوة؛ مثل تعلمك للقراءة والكتابة. أو تعلمك القيادة: أو معرقتك بكيفية عقد 
أربطة حذائك. وبالطبع كيفية التدخين أيضا؛ ففور تعلمك التدخين. يقوم عقلك 
اللاواعى باختزاته؛ ولا يكون فى استطاعته ان يخبرك بالفارق بين السلوك السلبى 
والسلوك الإيجابى. وحال تخزينه للسلوك. يقوم على حمايته من أجل سلامتك - 
بذلك لا يمكن أن تنسى القيادة وأنت ممسك يمقود السيارة. إن التنويم المغناطيسى 
الذاتى يتعامل مباشرة مع هذا الجزء بداخلك, بالإضافة إلى أنك يجب أن تصوغ 
- عن وعى ‏ عادات جديدة كما ستفعل الآن. 
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تغيير الوعى 
عليك استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك كى تبدأ فى فعل الأشياء 
بطريقة مختلفة؛ فعبر برمجة التجارب الذاتية ‏ وما يلازمها من فوة الحدس 
المسبق ‏ أود أن يلازم اتجاهك نحو الإقلاع عن التدخين, العبارة والفكرة التالية: 
"لو أنك دائما فعلت ما اعتدت أن تفعلة. فدائما ما ستحصل على ما اعتدت 
الحصول عليه". 

لذاء فإذا استمررت تفعل كل شىء مثلما اعتدت أن تفعله تماماء فلن تحرز 
الكثير من التقدم؛ حتى لو استخد مت التنويم المغناطيسى الذاتى الموجود فى العالم 
كله. 

ولكى تنقطع عن النمط الذى اعتدت عليه؛ وتثير التغيير فى حياتك؛ ريما ستود 
استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى ‏ بجانب بعض التغييرات الذكية قبل الإقلاع 
نهائيا عن التدخين. ربما يكون هناك كثيرون ‏ ومن بينهم أنت ‏ يتمنون المحاولة 
بطريقة مباشرة, وهذا أمر رائع: فأنت أدرى يما يناسبك. 

لو أردت إعداد نفسك عبر التنويم المفناطيسى قبل الإقلاع عن التدخين. 
يمكنك البدء فى استخدامه لخلق بعض التغييرات الذكية فى عادتك كى تلقى 
بنخض الأساسات قبل أن تخرن نقسك هن هذه العادة: وكك تحصيل على تتدجة 
أفضل فى الجلسة اللاحقة. 

يمكنك أن تقوم ببعض الأشياء؛ مثل تقليل عدد ما تلتقطه من أنفاس من كل 
سيجارة على مدار الأسبوع. بذلك. ومن اليوم: عليك أن تأخذ تسعة أنفاس من 
السيجارة؛ ثم تلقى بها بعيدا. وغدا تأخن ثمانية أنفاس. وهكذا ‏ عليك أن تستمر 
فى تقليل العدد من كل سيجارة كل يوم. 

من الممكن أن يخدم هذا انقطاعك عن النمط الخاص بك. فهو يقلل من كمية 
النيكوتين التى يمتصها جسدك. كما أنه أيضا يزيد من معرفتك بهذه العادة, 
وبذلك لن تحدث أليا دون معرفتك, كما كان يحدث من قبل. 

كنك أن تزيد عن القطاعك عر التفظل الخاض مك أككرمن هذا نشراء علبة 
سجائر أصغر حجما. وعليك أن تتأكد من شرائك علبة واحدة فقط فى كل مرة: 
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الإقلاع عن التدخين 


كما يمكنك أيضا تفيير النوع مع كل علبة تشتريها. بحيث لا تشترى النوع الذى 
اعتدت شراءه. عليك شراء نوع مختلف فى كل مرة: وحاول أن تجرب أقصى عدد 
ممكن من الأنواع خلال الفترة الزمنية التى تسبق إقلاعك عن التدخين. ستمكنك 
هذه الطريقة من إدراك أنك لا تدخن من أجل مذاق أو متعة. وأن استمرارك فى 
التدخين ليس إلا من أجل مادة النيكوتين. 

يمكنك استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى لتضمن بأنك لا تسعى أو تقبل 
منتجات السجائر أو التبغ. وبذلك فالناس من حولك لم يعتادوك مدخنا. مرة 
أخرى. إن هذا ما هوإلا انقطاع عن نمطك القديم الذى اعتدته. 

ولكى ينقطع هذا النمط القديم وتكسره بالفعل. عليك تفيير وتبديل المكان الذى 
اعتدث التدخين فيه؛ فإذا كنت معتادا التدخين فى السيارة. فعليك أن تدخن قيل 
أو بعد رحلتك بهاء كما عليك التدخين فى أماكن مختلفة عن الأماكن التى اعتدت 
التدخين فيها؛ ومع أناس مختلفين أيضاء كما عليك تجنب التدخين أمام التلفاز 
على وجه الخصوص. 

كل هذه الأشياء من أجل أن تنقطع عن الأنماط الخاصة بك: ومن أجل تكسرها 
وتوم بإنشاء اسداس راسخ من أحل الإقلاع عن التدخين. بعض الناس يودون أن 
يسلكوا طريقا مباشرا للإقلاع عن التدخين. ويكونوا مؤهلين عقليا للقيام بهذا. 


أفكار واستراتيجيات مفيدة من أجل برامجك الخاصة 
بالإقلاع عن التدخين 
عليك أن تتضمن فى برنامجك الإيحاءات التى تكفل لك معرقة كيفية الشعور 
بالاسترخاء؛ بدون الحاجة إلى التدخين. وربما كنت أيضا ترغب فى توصيل 
إيحاءات بأن التدخين يعد عقبة فى طريقك كى تكون قادرا على الشعور بالاسترخاء 
العميق بشكل طبيعى؛ وأنك أكثر استرخاء بدون التدخين. 

ضمن برنامجك. أيضاء الإيحاءات الخاصة بشعورك بالراحة أكثر وأكثر فى 
الظروف الاجتماعية بدون التدخين. وأنك تستمتع بالمناسيات الاجتماعية أكثر 


واكثر. حين تتحرر من التدخين. 
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الفصل الخامس 


ربما ترغب أيضا فى الربط بين التدخين وبين الروائح الكريهة والمذاق السيئ 
والذكريات البفيضة. سأعطيك مثالا على هذا حين كنث أدرس بالجامعة حيث 
كان علىّ أن أستقل الحاظلة يوميا للوصول الى مكان المحاضراتء وكانت الحاقلة 
ذات مقاعد متقابلة؛ أى أنك تجلس فى مواجهة الشخص الجالس أمامك. وضى 
أحد الأيام: ركب أحد المتشردين الحافلة؛ وسُمح له بهذا على الرغم من رائحته 
الكريهة ومظهره القذر. وكان على الجلوس على المقعد المواجه له. بينما أخذ هو 
يضع إصبعه فى أنفه ‏ الآن, لو أنك سريع التقزز؛ فعليك الانتقال إنى الفقرة التالية 
ولم يكتف بهذاء بل أخن يأكل تلك الأشياء المقززة التى أخرجها من أنفه. ولقد 
أصابنى هذا بالغثيان. واضطررت إلى الهبوط من الحافلة مبكراء حيث لم أستطع 
أن أتحمل هذا. فإذا فكرت فى مثل هذه الأشياء التى تثير الغثيان فى كل مرة تضع 
فيها سيجارة فى فمك . سيزيد هذا من قدرتك على ترك هذه العادة السيئة. 

ربما ترغب فى توصيل إيحاءات إلى نفسك. حين تشعر بنلك الرغبة الملحة: 
عليك أن تتنفس هواء منعشا نقيا لثلات مرات بعمق؛ فسوف يسأعدك هذا على 
التغلب على هذه الرغبة الملحة؛ ويتيح لك التحرر منها. وريما ترغب فى استخدام 
شىء آخر حين تفعل هذا - شىء يمدك بنوع آخر من الإحساس الجيد والشعور 
اللطيف. 

من الممكن أيضا استخدام الكثير من التقنيات والاستراتيجيات الموجودة فى 
الأقسام الأخرى من هذا الكتاب. وكل ما عليك هو خلق برامج أقوىء بحيث تجعل 
عملية إقلاعك عن التدخين اكثر سهولة. 

هناك الكثير من الأشياء التى يجب أن تؤخذن فى الاعتبار عند كتابة برنامج من 
أجل الإقلاع عن التدخين: عليك أن تتأكد من توصيل التعليمات إلى لاوعيك كى 
تضمن الانسجام بينك وبين عقلك اللاواعىء. وعليك أن تخبر نفسك بأن عقلك 
اللاوعى بدا الآن يعمل إلى جانبك كى تصل إلى التغيير الذى تنشده. 

ثم ريما ترغب ‏ قبل البدء فى توصيل الإيحاءات الخاصة بالإقلاع عن التدخين 
فى أن تدع نفسك تعرف أن عقلك اللاواعى الآن يقوم بتشغيل برتامجه الرئيسى 
لحمايتك من الخطرء وأنه سيبداً معك العمل كى يتقبل الإيحاءات التى تعطيها 
لنفسك. وأنه سيقوم أيضا بمحو كل البرامج التى تؤدى إلى كونك مد خنا. 


/مالترصرمه. وق أوم نط1 // مناه 


الإفلاع عن التدخين 


عليك أن تطرح على نفسك سؤالا مهما. وليكن لديك إحساس بالشجاعة كى 
تجيب عن هذا السؤال؛ ثم اترك الإجابة تخرج من عقلك بسهولة وتلقائية. كما لو 
كانت تأتى من أعمق مكان من عقلك اللاواعى: 
هل عقلى اللاواعى على أتم الاستعداد الآن, كى يقبل ويحتوى إلى الأئد ‏ فى عقلى وحجسدى 


وأعماق روحى ‏ الإيحاءات الخاصة بالتغيرات التى ستمحو نهائدا كل ما يدفعنى الآن لأكون 
مدكنا؟ 


عليك أن تستريح وتنتظر الإجابة؛ وقبل أن تواصل استخد ام التنويم المغناطيسى 
الذاتى الخاص بك للإقلاع عن التدخين: عليك أن تتأكد أولا من أن الإجابة ب 
"نعم" لا مجال فيها للشك. ولولم تكن متأكدا بنسبة مائة فى المائة من رغبتك فى 
الإقلاع عن التدخين فلن تستمتع بالنجاح الذى من الممكن أن تحققه؛ حتى لو أردت 
الاستمتاع به بالفعل ‏ بل ريما سيؤدى هذا إلى زرع الشك فى قدراتك ومهاراتك 
الخاصة بالتنويم المغناطبسى الذاتى. 

أما لوكانت إجابتك ب "لا". فهذا إذن معناه أن هذا ليس الوقت المناسب للإقلاع 
عن التدخين. وسيكون عليك المحاولة ثانية. حين تشعر بأنك مستعد لهذا. 

حين تحصل على الإجابة ب "نعم" دع نفسك تعلم أنك ستقوم بهذا بالفعل؛ مع 
مراغاة الأنشاء إلى تفسك يشيع هنا مل هده السطور: 
رائع؛ إن عقلى الباطن الآن يقبل ويحتوى كل الإيحاءات التى أعطيتها له, تماما مثلما أريد أن 
أقبلها وأعلم أنها ستعمل. ولن أقبل بأى تكاسل من أى جزء عميق دداخلى. 

حسناء سأورد فيما يلى مثالا لسيناريو من أجل الإقلاع عن التدخين باستخدام 
التنويم المغناطيسى الخاص يك: 


إن السيب الرئيسى لتواجدى بهذزه المرحلة هو أننى قد اتخذت قرارا ‏ اتخذت قرارا نهائدا 
بألا أكون شخصا مدخناء وأن أقلع عن التدخين نهائبا. لقد اتخذت قرار! بالإقلاع عن التدخين 
الآنء ولس الأسبوع أو الشهر القادم ‏ بل منذ هذه اللحظة, ولن أسمح لأى شىء بأن يثنينى 
عن هذا القرار؛ لأننى بكل أمانة وصدق أريد أن أكون شخصا غير مدخن لما تبقى لى من حياة 
طويلة ممتلئة بالصحة. 

إننى أتفكر مليا قى تلك الأسباب التى تجعلنى أرغب فى أن أصبح غير مدخن؛ فأنا أعرفها 
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حين أفكر فيها ‏ أفكر فى المشكلة التى يسديها التدخين. هناك بعض الناس نصحهم الأطباء 
بالإقلاع عن التدخين. بعض الناس يعانون من السعال المزمن أو الآلام الصدرية. وبعض 
الناس يفكرون فى علاقة التدخين بالسرطان وتضخم الرئة. إلا أن هذا لا يصنع أى فارق؛ 
فالمسألة هى أننى قد اتخذت قرارا نهائيا بالإقلاع عن التدخين من أجل نفسى, وهذا القرار 
النهاتى هو أننى سأقلع عن التدخين الآن. 

إن الباعث المحرك هو أهم ما فى الأمر من أجل تغيير عادة ماء ولقد أدركت أننى لست فى 
حاجة إلى التدخين. وأنا لست مدخنا. ما الذى أتحرر منه إذن؟ إننى أحرر نفسى من السعال: 
وأحرر نفسى من الألم, وأحرر نفسى من مشكلة, أحرر نفسى من كل تلك الأشياء التى لا أريدهاء 
ومن بينها التدخين بالطبع. أحرر نفسى من تلك الأشياء التى لا أريدها من أجل الحصول على 
الأشياء التى أريدها فأشعر بالاسترخاء تلقائياء وأشعر بالراحة بطريقة طبيعية. وينتابنى 
شعور طبيعى بالأمان, وأشعر بسعادة حقيقية طبيعية, وأشعر بكل الأشياء التى أريدها ‏ كل 
الأشياء التى سأجدها باعتبارى شخصًا غير مدخن. 

إننى أفسح المجال لكل هذه العناصر فى البرنامج, ليصبح البرنامج الخاص بجعلى 
شخصا غير مدخن أكثر قوة, وتأثيره أكثر عمقا على على عقلى وجسدى وأعماق روحى. 

إن النيكوتين الآن ما هو إلاسم! إنه واحد من أقوى السموم على وجه الأرض؛ فكمية قليلة 
جدا منه كافية لقتل حصانء ناهيك عن إنسان. ومن حسن الحظ أن النيكوتين لا يتواجد بشكل 
مركز فى السجائر لكنه موجود, وأنا كنت أتعاطى سماء حتى لو كانت كمية قليلة من هذا السم 
فمازلت فى كل مرة أدخن فيهاء أتعاطى قدرا من هذا السم. والآن: حررت نفسى من هذا السم. 

أنا أود. من الآن فصاعدا, القيام بأشياء إيجابية؛ فهناك الكثير من الأشياء الإيجابية التى 
من الممكن أن أقوم بها وأشارك فيها: أن أستمتع بالهواء النظيف المنعش أكثر وأكثر. شاعرا 
يمدى المتعة فى تجرية شذا الهواء النظيف والمنعش وهو فى جسدىء ويمكننى الاسترخاء 
والاستمتاع بنقسى أكثر وأكثر تلقائيا. وهناك ملايين الأشياء الأخرى التى يمكننى القيام 
بها للاحتفاظ بهذه المشاعر الرائعة من استرخاءء, وسكينة, وهدوءء وسكون. واطمكتان. دون 
الحاجة إلى أى سم. فى الحقيقة, إن السم لا يجعلنى أهدأ أعصاباء بل يجعلنى أكثر عصبية, 
بل إنه يقربنى من الموت. وهو ليس بالشىء المفيد للناس كلهم, وأنا لا أريد أن أعاقب نفسى؛ 
فلم أذنب فى أى شى ء. 

الآنء تواردت إلى هذه الأفكار وانتهت, وليس على التفكير فيها ثانية, ويمجرد ذشابها, 
يذهب معها اعتقادى القديم بأننى فى حاحة إلى هذا السم, فأسمح بابتعاد كل هذا عنى فى 
الحال؛ فأنا لست فى حاجة لأى شىء من هذا لست فى حاجة إلى أى سم. إن كل ما أريده هو 
كل ما يمد حياتى بالمزيد والمزيد من الاسترخاء الطبيعى ‏ الاسترخاء المريح الهادئ. وأثناء 
هذا أبتعد أعمق وأعمق, وأسترخى أكثر وأكثر, مستمتعا بالحياة أكثر وأكثر كشخص غير 
مدخن, فأشعر بالراحة فى كل شىء؛ وقد تحررت من الرغبة فى التدخين بكل صوره وأشكاله, 


اوعدو عو اا 


الإقلاع عن التدخين 


ومنذ اللحظة التى أفعل فيها هذاء وخلال وقت قريب للغاية, تصيبنى الدهشة والزهول لأننى 
لم أعد في حاجة إلى التبغ بكل صوره وأشكاله. كما أنني لست فى حاجة إلى سم آخر نيحل 
محله. إننى أبتعد عن هذا السم, وحرفيا أدير له ظهرىء وأسير مبتعدا عن طريقه بكل صوره 
وأشكاله. 

ومثلما أنتبه أكثر وأكثر للحقائق الكامنة بداخلى ولصوتى الداخلى. يمكننى أيضا 
الشعور بالآثار المتبقية من هذه العادة ‏ غير المرغوب فيها - وهى ترحل. الآنء فإن كل شخص 
ممن اعتاد التدخين فى الماضى, قد ربط بين التدخين وبين الأنشطة الأخرى. بعض الناس 
يشعرون بأن عليهم التدخين فور الاستيقاظ صباحاء أو عند الذشاب إلى الفراش ليلاء أو 
فور تناول العشاءء أو عند قيادة السيارة, أو عند العملء أو عند التوقف عن العملء أو أثناء 
مشاهدة التلقفاز أو أى موقف آخر. 

إنهم يربطون بين التدخين وبين بعض الأنشطة أو الأشياء الأخرى التى يقومون بهاء ولأن 
هذا الشىء الآخر يحدث فإنه يصبح بداية آلية لأن تمتد اليد إلى السيجارة. سأقوم الآن بكسر 
هذه الآلية وتحطيمها ‏ سوف أحطمها كلها الآن. إن كل هذه المناسيات التى كانت تدقفعنى إلى 
التدخين فى الماضى حين أفكر فيهاء يمكننى أن أتخيلها تنهار وتتحطم؛ وبذلك يحطم عقلى 
اللاؤواعى كل مناسبة تتسبب فى تلك الأليات القديمة. 

إننى أعرف خطورة التدخين: إنه خطر على صحتىء وخطر على رئتئ, ولو أن هناك 
أى مكسب من العدش فى خطر لاختلف الأمر إذن. مهما كانت المواقف المرتبطة بالتدخين فقد 
تغيرت الآن تماما. وأصبح التدخين بالنسبة لى مجرد ماض. 

منذ شذه اللحظة. لا يوجد أى نشاط آخر فى حياتى يتطلب التدخين, ولا يوجد أى نشاط 
آخر فى حياتى سيتحسن بالتدخين ‏ بل فى الحقيقة, سيتحسن كل نشاط آخر فى حياتى 
بالصحة: سيصيح أفضل بالهواء النقى النظيف فى رئتئء وسيصيح أفضل يتدفق دمائى 
النقية, وسيصبح أفضل دون سعال ‏ نعم, سيصبح كل شىء أفضل بالصحة! 

لذاء ومنذ هذه اللحظة, سيصيح الأمر أسهل و أسهل بالنسبة لى؛ لأننى تحررت من الشعور 
بالحاجة إلى التبغ بكل صوره وأشكاله, وتحررت منه في كل مكان وفى كل وقت وتحت أى 
ظرف وفى أى موقف. 

إننى لم أقلع فقط عن التدخين, بل إننى لم أعد فى حاجة إليه؛ ولا يهم كم كانت المحاولة 
صعبة, فلقد أقلعت عن التدخين. لقد تحررت بالفهل ولن أدخن. لقد تحررت تماما وانتهى أمر 
التدخين بالنسية لى. إن لى حرية اتخاذ القرارء ولقد اتخذته بالقعل. 

لأننى اتخذت قرارا بالتخلص من عادة التدخين, وبأن أصبح مدخنا سابقاء ولأن هذه 
شى رغبتى لكى أصبح غير مدخن, فقد أقلعت عن التدخين. أقلعت عن التدخين إلى الأبد؛ لأن 
هذا نتج عن قرارى بالإقلاع عنه, ولأننى قد تخلصت من عادة التدخين إلى الأبد, لأنه قرارى» 
وأشعر بالسعادة أكثر وأكثر حيال هذا؛ فأنا لست مدخناء وأعرف أننى حين أستعيد ذكرى 
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أول سيجارة دخنتهاء وحين أستنشق الدخان, أشعر بالدوار والاشمئزاز أيضاء والرغبة فى 
السعال؛ لأن جسدى لم يحب ولم يرد هذا الدخان. 

لكنى كنت مُصراء وفى النهاية تقبل جسدى الأمر بأننى سأدخن وأن التدخين أصبح جزءا 
من حياتى: وأننى سأجد صعوبة بعدها حين أريد الإقلاع عنه؛ لأن جسدى لم يعرف ولم يفهم 
أننى قد أقلعت عنه, أما الآن؛ فعن طريق التنويم المغناطيسى الذاتى وإيمانى الداخلى وصوتى 
الداخلى أيضاء سيتمكن عقلى اللاواعى من الفهم, وعند هذا لن أكون مدخنا. وسيتمكن عقلى 
اللاواغى من نقل هذه الحقيقة إلى كل جزء منى. وبذلك سيعرف جسدى أيضا أننى لم أعد 
مدخناء وسيشعر جسدى بالسعادة أكثر وأكثر لكونى غير مدخن, وعندها سيعرقف حجسدى 
كيف يستمتع بالحياة بدون التدخين» وستنسحب كل علامات التدخين مبتعدة عنه؛ فجحسدى 
لم يحب هذا الدخان مطلقا, ولا يحبه حاليا ولن يحبه. والآن. كشخص غير مدخنء فإن جسدى 
يشعر بالسعادة أكتر وأكثر؛ لأننى غدر مدخن. 

إننى أترك هذه الأفكار وتلك الكلمات كى تنفذ إلى أعمق أعماق عقلى الباطن, أنا لست 
مدخنا وسأظل هكذا ما بقى لى من عمرء أنا لست مدخذا وسأظل هكذا ما بقى لى من عمر. 

لذلك سوف أسمح لنفسى بأن تفهم شذا؛ فأنا بالطبع كنت معتادا على التدخين فى الماضى, 
والآن أصبح التدخين بالنسبة لى جزءا من الماضى, ولم يعد جزءا منى. لقد أصبح مجرد ذكرى 
- ذكرى تتلاشى شيئًا فشيناء وأصبحتٌ لفترة طويلة من الوقت أمارس حياتى اليومية: قأنسى 
كل شىء يخص التدخين, وحتى لو رأيت الآخرين يدخنونء فلم يعد التدخين يعنى لى شيئاء 
إن وجود المدخنين حقيقة من حقائق الحياة. وتدخين الناس لا يعنى بالنسية لى شيئاء ولو 
قدم لى أى شخص شينًا ما لأدخنه, أو عندما يُطلب منى التدخين: أشعر بالسرور أكثر وأكثر, 
ويزداد سرورى أكثر وأكثر حين أفكر وأعرف وأقول "لا أدخن", وفى كل مرة أفكر أو أدرك أو 
أقول فيها هذاء يزداد قرارى قوة وتترايد قدرتى على أن أظل غير مدخن. وفى كل مناسبة, أقوم 
بالإيحاء إلى عقلى اللاواعى بأننى لا أرغب فى التدخين, وبذلك أتيح لعقلى اللاواعى الفرصة 
كى يجعل هذه الإيحاءات جزءا منى, جزءا من عالمى الداخلى. 

وكما أتحكم فى قراراتى, أتحكم أيضا فى سلوكى الغذائى؛ فأينما كنت, ومهما كنت أفعل, 
وأيّا من كان معى, فليست لدىّ أية رغبة, وهذا كل ما فى الأمر؛ فأنا على علم بأننى مدخن 
سابق ‏ هذا صحيح: فترك هذه الكلمات تنفذ إلى أعمق مستوى فى كيائى, ستولد أفكارى 
المسيطرة. 

أنا لست مدخناء وهذا يعنى أننى لا أدخن على الإطلاق, مهما كانت شيئته. ومثل كل مدخن 
سابق, قد يتبادر إلى ذهنى فكرة عرضية عن التدخين: لكننى أتعامل مع هذه القكرة على أنها 
رغبة عابرة, فأدعها تبتعد عنى, وسريعا ما سيطلب منى عقلى شيئًا آخر, لذلك فإننى أنسى 
أمر التدخينء متأكدا من إدراكى أننى لست مدخنا؛ مما يعنى أننى لا أدخن. وكمدخن سابق, 
تتبادر إلى ذهنى تلقائيا البدائل الصحية للتدخين بشكل أآلى كما كان يحدث مع التدخين فى 


لازا قا عو الا 
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الماضىء ولو حدث وارتبكت لتفكيرى فى كل هذا فإننى أفكر فى الفوائد الرائعة التى أستمتع 
بها كشخص غير مدخن؛ مثل المال الذى أجده فى جيبى: والمميزات الاجتماعية, والمكاسب 
الصحية. وفوق كل هذا: الإحساس الرائع بالسعادة الذى يجعلنى أعرف أننى قد تحررت ... 
..- تحررت من عبء التدخين, فتركت عبء التدخين فى الماضى خلف ظهرى؛ وأننى أستمتع 
بالإحساس والشعور بالحرية الذى يأتينتى من كونى مدخنا سابقاء فلا مزيد من تلك اللهفة 
المستمرة غير المقصودة. والآنء لم أعد أقدم إلى جسدى التبغ. فاستمدت صحتى العون. وفى 
الحقيقة, لقد صارت أكثر تكيفا حسديا وأكثر صحة, أنا لم أفتقد شيئا, أنا فقط تركت خلقى 
شدثا كريها. وهناك فائدة أخرى مدهشة؛ ألا وهى الصفاء العقلى, وهذا يعنى أن عقلى صار 
أكثر صفاء, متيحا لجسدى الفرصة كل يوم كى يسترخى أكثر وأكثرء فأصبح أكثر استرخاء 
ليس جسديا فقطء بل أيضا فى كل ما يتعلق بى؛ وبالعالم من حولى. وتمر الأيام والأسابيع 
والشهور ويصبح عقلى أكثر صفاء وجسدى أكثر استرخاء. والآن, كشخص غير مدخنء أجد 
أننى أتعامل بشكل أفضل مع أى شىء وأى شخص وأى موقف خلال حياتى اليومية, لأننى 
أتعامل بشكل أكثر هدوءًء وأكثر استرخاءً وأكثر ثقة؛ فلدى تحكم كبير فى نفسى, وفى أشكال 
أخرى من حياتى أيضا. إنه تحكم عظيم فى طريقة تفكيرى, وفى مشاعرىء وتحكم أعظم فى 
طريقة قيامى بالأشياء, وفى هذه الأثناء, أشعر بالفقعل وكأن هناك حملا وعبئا قد انزاح عن 
كاهلىء وهذا ما حدث؛ فلقد تركت عبء التدخين فى الماضىء لبظل فى الماضى إلى الأبد. 


بالطبع. هناك طرق جيدة أخرى قد تفضل استخدامها لابتكار برنامجك الخاص 
بالإقلاع عن التدخين؛ وأنا أشجعك على القيام بهذا فى الحال. وعليك أن تلاحظ 
عدم تضمن السيناريو على عبارة "التخلص من" التدخين: وعليك أن تلاحظ هذا 
عندما تفكر فى الإفقلاع عن التدخين. إنك لست فى حاجة للتخلص من أى شىء 
بالفعل: أليس كذلك5 عليك استخدام الإيحاء بأنك أصبحت غير مدخن بدلا من 

والآن» إليك تقنية غاية فى القوةء تعلمتها من "تونى روبينز" المشهور عالمياء 
فى واحد من تدريباته بالمملكة المتحدة منذ عدة سنوات. تدعى هذه التقنية نموذج 
"ديكنز"!؛ لأنها مستوحاأة من عدة شخصيات من أعماله. والقكرة هى أن تدخل 
إلى حالة من التثويم المفناطيسى., وتتخيل احتمالين متعارضين تماماء تبعا لقرار 
ما ريما تتخذه اليوم. وسئستخده هذا لعقد مقارنة بين مستقبلك كشخص مدخن 
ومستقبلك كشخص غير مدخن. كما أنه من الممكن أيضا استخدامه فى أى شىء 
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آخر تريده. والإجراء التالى سيجعل الأمر يفسر نفسه بنفسه بالفعل. فقط. كل ما 
عليك هو أن تدخل فى حالة من التنويم المفناطيسى وتبدأ فى التمرين التالى: 

مستخدما خيالك:؛ ا 0 اليوم إلى مفترق طرق مهم 
فى حياتك. واترك نفسك لتتخيل وقوفك عند مفتر ق الطرق هذا؛ وحين تلقى نظرة 
على الطريق الذى عن يسارك. لاحظ أنه طريق بارد ومقفر وغير مُشجم؛ فالسماء 
مكفهرة والرذاذ البارد يتساقط منهاء والأشجار خالية من الأوراق وحل محل 
العشب صخور صلبة باردة. والرياح الباردة تهب. وينتشر الضباب وتهطل الأمطار. 
إنه مكان ميت هذا هو طريق الشخص المد خن. 
هذا الطريق منتهاه الألم والمعاناة: وأيضا اموت المبكر. وهو طريق محزن.ء وبارد 
ومقغفر وميت. وحين تنظر عن كثبء يمكنك أن ترى وتشعرء أو أن تتخيل فقط وجود 
علامة الميل على هذا الطريق. إنها إشارة إلى مرور عدة ستوات من حياتك إذا لم 
تتخل عن هذه العادة غير المرغوب فيهاء ويمكنك أن ترى مدى الدمار الذى أضافه 
عام آخر من التدخين إلى صحتك؛ وزيادة الشعور بخيبة الأمل» نظرا لمدى ما تشعر 
به من عدم تمكنك من السيطرة على نفسك. ثم لاحظ علامة الميل التالية: إنها 
اشارة الى مرور خمس سئوات لو أنك واصلت المسير فى هذا الطريق: يمكنك أن 
ترى مدى الدمار الذى لحق بصحتك. والطريقة التى تشعر بها حيال عدم قدرتك 
على التفيير. مدركا أن قرارا بسيطا تتخذه اليوم عند مفترق الطرق يمكنه أن 
يصنع اختلافا كبيرا فى مستقبلك. 

إنك فى حاجة حقا إلى تثبيت هذا الأمر فى عقلك. استخدم مشاهد وأصواتا 
وصورًا. انظر بحق؛ واسمع واشعر بما ستجنيه لمستقبلك لو أنك سلكت هذا الطريق, 
نتيجة لقرار تتخذه اليوم. 

وعندما تدير نظرك عن هذا الطريق. وسصر إلى الطريق الآخر الذى عن 
يمينك فسوف. ترى طريقا جميلا. الشمس تشرق ساطعة وسط سماء زرفاء 
صافية: والأشجار تكسوها الأوراق والعشب كثيف مزدهر هذا هو طريق الشخص 
غير المدخن. وحين تبدأ المسير فى هذا الطريق الآن ستتنفس هواء نظيفا منعشا. 
ومع كل خطوة تخطوها سيزداد شعورك بأنك أفضل صحة أكثر وأكشر. وستزداد 
قوة أكثر وأكثر. هذا الطريق ينتهى إلى حياة طويلة وصحية وسعيدة. ومع كل خطوة 


لوتاره فم عن مف عه تاها 
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فى هذا الطريق ستشعر بالمزيد والمزيد من الحياأة. وستزداد افتناعا بعدم فدرة 
أى شخص على إرجاعك ثانية إلى ذلك الطريق البارد والموحش والميت: طريق 
المدخنء, وليس فى إمكان أحد تغيير هذا تقد اخترت الحيأة. 

عليك تهنئة نفسك على كونك لست مدخنا لما يقى لك من عمر. 

ربما أيضا سترغب فى خلق صور مستقبلية لنفسك. عد لأسبوع مضى. واسترجع 
تلك اللحظة التى أصبحت عندها غير مدخنء لترى كم كان هذا الأسبوع سهلا كما 
تسترجعه؛ وربما سترى نفسك كشخص غير مدخن لشهرء أو لسنة وأنت لاتزال 

عليك أن تمتمد فى تنويمك المفناطيسى على الحدس والتوقمات الصائبة 
لستقبلك كشخص غير مدخن يتمتع بصحة جيدةء كما عليك أيضا ‏ حين تخلق 
برنامجك الخاص بالإقلاع عن التدخين ‏ أن تفكر فى مصطلح "التخلص" وتدرك 
تماما أنه لا يحقق الكثير من التقدم. إننى لا أريد منك التخلص من أى شىء. 
وأعرف أننى سبق وقد ذكرت هذا من قبل: أن بعض الناس يستخدمون هذا التعبير 
دون تفكير. والآن: ريما سيكون من الحماقة الشديدة أن تتجاهل هذه النصيحة 
لمرتين. أليس كذلك5 وعليك أن تتذكر أنك ستصبح شخصا غير مدخن ما بقى 
لك من عمر. 


مقترحات وأفكار مفيدة للوقلاع عن التدخين 
لقد أخبرنى العديد من الناس بشأن الطرق المدهشة التى اتبعوها للإقلاع عن 
التدخين. لكننى؛ بالطبع. منحاز ومؤمن بأن أفضلها على الإطلاق هو العلاج 
بالتنويم المفناطيسى الذاتى. وهذه القائمة من الأفكار والتقنيات والاستراتيجيات 
تعد بالطبع عوامل إضافية مساعدة لأى شخص. إلى جانب استخدامه للتنويم 
المفناطيسى الذاتى. قد تكون هذه التقنيات أحيانا مثلها متل التنويم المغناطيسى 
الذاتى, إلا أنها تكون بدون الغفوة» وبعضها يكون مجرد نصائح عملية يجب 
اتباعها. 

وعلى أى شخص يود الإقلاع عن التدخين أن يلقى نظرة على هذه التقنيات 


١وا‏ 
/دا/ ادهع .ف لطوك5ع 1ط //:صلاطا 


الفصل الخامس 


والاستراتيجيات والمقترحات؛ لتساعده على الإقلاع عن التدخين. والأمر يعود إليك 
كى تتأكد أن هذه الأشياء ستعمل على مساعدتك وتعزيز رغبتك فيما تريد القيام 
به. وكلما بذلت المزيد من الجهد كان الإقلاع عن التدخين نهائيا أكثر سهولة. 


اقتراح قوى رقم ١‏ 
إن كونك مدخنا يشبه تماما ركوب دراجة مرفق بها حافظ الاتزان بكلتا العجلتين: 
لذا فأنت تجد صعوبة فى الاتزان بدون التدخين. والآن حين تركب الدراجة ثانية 
بحرية؛ سيعود إليك التوازن الطبيعى. 

حين يقوم الناس بالتدخين فإن أكثر من نصف ما يتنفسونه يكون هواء نقيا: 
لكن يغلب عليه دخان السيجارة المندفع إلى الرئتين. ولذلك» فحين تشعر بتلك 
الرغبة الملحة. عليك أن تتنفس بعمق لثلاث مرات. وتخيل أنك تتنفس من أسفل 
البطن تماما؛ قحين تفعل هذا فإنك تضخ مزيدا من الأكسجين إلى دمائك: وهذا 
يعنى أنك تستطيع استخدام التنفس العميق على الفورء لتفير الطريقة التى تشعر 
بها: وتمدك يألقوة التى ستساعدك على التخلى عن هذه الرغيبات القديمة. 


افتراح قوى رقم ١‏ 

الخطوة التالية هى أن تفكر الآن فى كل الأسباب التى تجعلك لا تحب التدخين, 
وعليك أن تفكر فى الأسباب السيئة والأسباب التى تجعلك ترغب فى الإقلاع عن 
التدخين. اكتب الكلمات المهمة على قطعة من الورق. على سبيل المثال: اكتب عن 
تجربتك مع عدم قدرتك على التنفسء وقذارة ورائحة ملابسك. وقلق أصدقائك 
وأفراد عائلتك. وارتقاع ثمن السجائرء وإعاقتها للتفاعل الاجتماعىء: وهكذا. ثم 
على الناحية الأخرى من الورقة: اكتب كل أسياب شعورك بالتحسن حين تنجح فى 
الإفلاع عن التدخين. ستشعر بتحسن صحتك. وستشعر يمدى تحكمك فى نفسك 
وسيقوى إحساسك. وسيكون لشعرك وملا بسك رائحة جميلة: وهكذا. ولتنظر إلى 


هذه الورقة كلما احتحت هذا. 


لواتارة فم د مف اطط 1 انا 


الإقلاع عن التدخين 


اقتراح قوى رقم ' 
الخطوة التالية هى أن نعمل على برمجة عقلك ليشعر بالاشمئزاز من السجائر. 
أريد منك أن تسترجع أربع مرات فكرت فيها من قبل؛ بينك وبين نفسك بأنه ''يجب 
أن أتوقف عن التدخين" ‏ أو حين شعرت فيها بالاشمئزاز من التدخين. ريما فقط 
تكون قد شعرت بأن صحتك ليست على مايرامء أو حين أخبرك طبيبك - بنبرة 
صوت خاصة ‏ بأنه "يجب أن تتوقف عن التدخين"؛ أو حين أصاب شخص ما تعرفه 
ضرر بسبب التدخين. خذ لحظة الآن لتدنو من المرات الأربع التى شعرت فيها بأنه 
يتوجب عليك التوقف عن التدخين, أو التى شعرت فيها بالاشمئزاز من التدخين. 
تذكر كل مرة منهم. واحدة بعد الأخرى. كما لوكانت تحدثك الآن. أريدك أن 
تفوص فى هذه الذكريات وتجعلها واضحة قدر الإمكان. عليك أن ترى ما رأيت 
وتسمع ما سمعت وتشعر بما شعرت به. أريدك أن تأخذ دقائق قليلة الآن. لتستمر 
فى الفوص فى هذه الذكريات مرات ومرات. لتتداخل كل ذ كرى مع التى تليها. حتى 
يصيبك الاشمئزاز من السجائر تماما. 


اقتراح قو رقم + 
فكر بينك وبين نفسك فى عواقب عدم إقلاعك عن التدخين الآن. لو أنك واصلت 
الاستمرار فى التدخين. تخيل هذا. ماذا سيحدث لو واصلت الاستمرار فى 
التدخين5 تخيل نفسك خلال ستة أشهر أو لسنة أو حتى لخمس سنوات؛ ولم تتوقف 
عن التددخين. فكر فى كل الاثار الضارة لعدم الإقلاع عن التدخين حتى الآن: وكيف 
يمكن لقرار بسيط قد تتخذه اليوم. أن يحدث مثل هذا التأثير على مستقبلك. 
تخيل إلى أى مدى ستكون حياتك أفضل بعد إقلاعك عن التدخين. تخيل مرور 
عدة أشهر وقد نجحت فى الإقلاع عن التدخين. إن التدخين جزء من الماضى, 
مجرد شىء اعتدت أن تقوم به. عليك الاحتفاظ بهذا الشعور بداخلك. وتخيله 
مستمرا معك إلى الغد. وحتى آخر الأسبوع القادم. وفى عقلكء تخيل النسخة غير 
المدخنة من شخصيتك: واشعر بما يشعر به الشخص غير المدخن. 


رذحلا 
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الفصل الخامس 


اقتراح قَوى رقم * 

هناك أيضا الحساسية الشديدة لدى عقلك نحو الترابطات الذهنية؛ لذلك فإنه لمن الضرورة 
القصوى تنظيف وإزالة كل منتجات السجائر من البيئة المحيطة بك. عليك تحريك بعض الأثاث 
فى منزلك وعملك. فالمدخن اعتاد على التدخين فى ظروف معينة. لذا؛ على سييل المثال؛ لو 
أنك اعتدت التدخين وأنت على الهاتف فى العملء فعليك نقل الهاتف إلى الناحية الأخرى من 
المكتب. عليك أن تلقى بكل منافض السجائر والقداحات القديمة وكل ما له علاقة بالتدخين. 


اقتراح قوى رقم 1١‏ 
يستخدم المدخنون هذه العادة لإعطاء أنفسهم أوقاتا قصيرة من الراحة أثناء 
اليوم. إن أخذ فترة قصيرة من الراحة هو أمر مفيد لكء لذا استمر فى استقطاع 
هذا الوقت, لكن على أن تقوم بشىء مختلف. عليك أن تتجول حول المبنى؛ أو تتقاول 
قدحا من الشاى أو كوبا من الماء. أو القيام بتقنية من تقنيات هذا البرنامج. 
ولو أمكن. عليك أن تتناول الكثير من عصير الفاكهة. فحين تقلع عن التدخين 
يحدث نغير كبير لجسدك: سيهبط مستوى السكر بالدم؛: وستنخفض سرعة 
الهضم: وسيبدأ جسدك فى طرد كل ما اختزنه من قطران وسموم. إن عصير 
الفاكهة الطازج يحتوى على سكر الفاكهة. مما سيعيد إليك نسبة السكر فى الدم: 
وسيساعدك فيتامين ج على التخلص من التلوث وارتفاع مستوى الماء لاستمرار 
عملية الهضم. وعليك أيضا أن تحاول أن تتناول الفاكهة يوميا ولأسبوعين على 
الأقل بعد إقلاعك عن التدخين. 

عليك أيضا بعد الإقلاع عن التدخين أن تقلل من مقدار ما تتناوله من مادة 
الكافيين إلى النصف؛ ضمادة النيكوتين تعمل على ابطال مفعول مادة الكافيين. 
لذلك بدون النيكوتين: سيكون لكمية قليلة من القهوة تأثير كبير. كما عليك أن 
تتناول من ثمانية إلى عشرة أكواب من المياه (يفضل أن تكون معبأة تعبئة متالية 
عن التى تحتوى على مواد كربونية) لتساعدك على تنقية جسدك. 


لواتاره مم وآ م ف انا 


الإقلاع عن التدخين 


اقتراح قوى رقم ١‏ 
لقد اعتدت استخدام السجائر لتشير تلجسدك بإطلاق سهادة كيميائية؛ لذا سنعمل 
على برمجة بعض المشاعر الجيدة فى مستقبلك. اترك نفسك الآن كى تستعيد 
وتتذكر جيدا إحدى المرات التى شعرت فيها بنشوة عميقة للفاية. وسعادة وسرور. 
خن لحظة كى تستدعى هذه الذكرى لتبدو واضحة قدر الإمكان. عليك أن تتذكر 
هذا الوقت. وترى ما رأيت وتسمع ما سمعت وتشعر كم كان هذا الشعور جيدا. أين 
اختزنت هذه المشاعر فى جسدك5 تخيل تزايد هذه المشاعر واعمل على أن تمتد 
إلى جسدك كله. لتصبح أكثر قوة. 

أستمر فى الغوص فى هذه الذكرى. وحين تنتهى كررها لمرات ومرات؛ مستمرا 
فى اعتصار إبهامك وأصابعك مها. وفى ثنايا عقلك. عليك أن تجعل هذه الصور 
بارزة وساطعة,. والأصوات مرتفعة؛ والتناغم والمشاعر القوية مكثفة. 

إننا بهذا نكون قد خلقنا حلقة وصل تربط ما بين اعتصارك لأصابعك وبين 
المشاعر الجيدة. 

حسناء توقف واسترخ. والآن» لو أنك قمت بهذا بشكل صحيح فيجب أن ينتابك 
ذلك الشعور الجيد مرة أخرى. حين تعتصر إبهامك وإصبعك الآخر معا. استمر 
فى فعل هذا الآن؛ اعتصر إبهامك وإصبعك وتذكر ذلك الشعور الجيد. 

والآن. سنقوم ببرمجة بعض المشاعر الجيدة لتحدث آلياء كلما تعرضت لموقف 
ما اعتدت فيه على التدخين. 

الخطوة التالية هى أننى أريدك أن تضم إبهامك وإصبعك الآخر معا. وأن 
تحصل على هذا الشعور الجيد ليستمر. وتخيل نفسك الان فى مواقف متعددة فد 
تكون دخنت أثناءها. لكن هناك الآن مشاعر جيدة بدون وجود السيجارة. عليك 
أن ترى ما ستراه وأن تأخذ هذا الشهور الجيد فى تلك المواقفء دون الحاجة إلى 
سيجارة. 

تخيل نفسك فى موقف ماء حيث يعرض عليك أحدهم سيجارة: فتقول بلا تردد 
"كلا أشكرك. لا أدخن" ولتشعر بروعة هذا. 


م5١‏ 
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اقتراح قوى رقم / 

عليك أن تحصل على التشجيع الاجتماعى. فتعهدك بالإقلاع عن التدخين ما 
بقى لك من عمر من الممكن الوفاء به بطريقة أكثر سهولة لو أنك تحدثت عنه مع 
أصدقائك وأفراد عائلتك؛ وجعلتهم يشجعونك على القيام بهذاء وسيهنتونك أيضا 
على النجاح. 


اقتراح قوى رقم 1 

كن على دراية بأنك تختلق لنفسك الأعذار. فالمدخئون يوعزون إلى أنقسهم 
بالتدخين؛ خاصة حين مواجهة موقف عصيب سيق أن اعتادوا التعامل معه فى 
الماضى بالتدخين. لو تبادرت هذه الأفكار القديمة إلى ذهنك؛ عليك أن تصيح فيه 
بكلمة "' توقف". لتوقف تدفق مثل هذه الأفكار؛ فكل ما هنالك أن النيكوتين يضغط 
على جسدك أكثر. مختلقا مثل هذه الحالة من التلهف والتى لا يمكن تعمدهأ على 
الإطلاق؛ فالمزيد من التدخين يعنى المزيد من الاضطرار إليه ‏ لذلك قل ''توقف" 
وأدر دفة تفكيرك بعيدا عن هذا المنحدر القديم. 


اقتراح قوى رقم ٠١‏ 
كاف نفسك وهنئها. حادث نفسك فى كل مرة تمر فيها بعلامة الميل على الطريق. فى الأسبوع 
الأول أو الشهر الأول أو اليثة أشهر المعثية. اغرف أنك قد قمت حقا بشىء خاصض. 

ستكون فى حاجة بالفعل إلى القيام بهذه الأشياء كى تحدث التفيرات. تأكد من أنك قد 
قمت بتوظيف العديد من هذه الأشياء خلال أيامك؛ وخذ وقتك كى تثبت لنفسك أنك تعرف 
أهمية القيام بهذا من أجل نفسك. عليك كتابة برامجك الخاصة, واستمتع بأنك قد أصبحت 


7 شخصا غير هدَكن: 


لواتارة فم فا لومم ااانا 


5 


"إن أقصى مرحلة يمكن الوصول إليها فى الحضارة 
الأخلاقية, هى إدراكنا أن علينا التحكم فى أضكارنا" . 
قشارلز داروين 


حين يتخذ الناس قرارا بالإقلاع عن التدخين أو الامتناع عن معاقرة الخمر. أو 
التغلب على إدمان المخدرات أو القمار: يمكنهم القيام بهذا بالفعل؛ فأنت تعلم أنهم 
ليسوا مضطرين إلى القيام بما يريدون الإقلاع عنه. ولكنك فى حاجة بالفعل إلى 
تناول الطعام. 

عند استخدامك للتنويم المفناطيسى الذاتى كى تتحكم فى وزنك؛ وتحقق 
وتحافظ على الحجم والهيئة والوزن التى تجعلك سعيد!؛ فمن الأفضل لك ع 
برنامجًا لطريقة حياتك: وأن تقدم به إلى نفسك طريقة جديدة للحياة - طريقة 
تجفلك أكثر صحة وسهادة وؤشاقة وكا لا يتثافنب معك: 

سيقوم هذا الفصل من الكتاب بتزويدك بالكثير من المعلومات. التى ستمدك 
بالككين فروة الوشاكل والتفقياك: والقى سكساعرقف على تحقيق أهدافف واليدف 
هنا هو أن تقوم بخلق برنامج أو سلسلة من البرا مج التى تتسم بالمرونة؛ وتتيح لك 
التركيز على العناصر التى ستعد مفاتيح بالنسبة لك. ومن ناحية أخرى. قد ترغب 
فى أن تكون برامجك شاملة للجانب الجسدى والجانب الروحى معاء وأكرر ثانية, 
يجب أن تتناسب هذه البرامج معك ومع وضعك. ونحن نعلم أن نظام الحمية فى 
حد ذاته لا يستمر طويلا. ومن أجل التحرر من نظام الحمية ستكون فى حاجة إلى 
تفيير مناطق رئيسية فى حياتك. 


قدا 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


إن مفتاح الاستمرار فى عملية إنقاص الوزن يكمن فى المرونة الفكرية: وهذا 
صحيح! فالأمر كله يكمن فى عقلك! 

وأنا أرشح لك عناصر رئيسية لتتضمنها برامجك التى تبتكرها وهى: 

أولا: التغذية الحيدة 

لا أحد منا يريد أن يتبع نظام الحمية إلى الأبد. والخبر الجميل أنك لست فى 
حاجة إلى هذا! طالما أنك تعرف أساسيات التفذية الجيدة: وكيفية استجابة جسدك 
للأطعمة المختلفة التى تصل إليه. وفى هذا القسم سأمدك بنصيحة أساسية 
بشأن الغذاء الصحىء ومقترحات وأفكار مفيدة من أجل استعادة السيطرة. أنا 
لست خبير تفذية: لذ!ا ستكون المعلومات أساسية. لكنها ستحوى معلومات نفيسة 
لتستخدمها فى خلق برنامج التنويم المغناطيسى الخاص بك. 

ثانيا: التدذريب 

أنا أشجعك على الشعور بالفوائد الجسدية والفكرية للروتين المنتظم؛ فيمكن 
أن يحتوى تدريبك على الروتين أو النشاطات المرحة؛ وهذا للتعجيل بسرعة عملية 
إنقاص الؤذنولزيادة طاقتكن: كما أغرسن عليك. أيضا يعض الأهداقف التدريبية 
البسيطة والأساسية. ويمكنك استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك 
لتحفيز نفسك والاستمتاع بما تبذله من نشاط زائد. ولتقوية فعاليته. 

ثالثا: المرونة الفكرية 

ويرجع سبب فشل برامج الحمية والتدريب إلى أننا عادة ما نفقد الدافع أو 
لتجاهلنا لحقيقة أن الوزن موضوع معقد. إن السبب الرئيسى لتناول الطعام الزائد 
على الحاجة ندى العديد من الناس يعد سيبا عاطفياء إنه يحدث بسيب تقلبات 
حالتنا اكزاجية: وغاليا فا يكون بسبب الصورة التى ترسمها لأنفسنا: ساسدك 
هنا بسلسلة من الوسائل التى سوف تمكنك من التعامل مع مثل هذه الحالات من 
مشكلات الوزن: وبذلك تستطيع أن تتجنب التأثيرات المتأرجحة لنظم الحمية 
العديدة. وسنقوم بهذا عن طريق تعليمك تقنيات جديدة لبناء الثقة بالنفس 
وللتخلص من المعتقدات الشخصية السلبية. فلنبدأ فى القيام بهذا! إنك لن تخسر 
شيئًا سوى شكلك السابق! وتذكر أننى لا أشجعك على استخدام كلمة "تخسر"؛ 
فنحن لا نريد منك خسارة أى شىء. وأنت بالتأكيد لا تريد أن تكون خاسراء أليس 
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كذلك؟ كل ما فى الأمر أنك ستحقق وتحافظ على الحجم والهيئة والوزن الذى 
يجعلك سعيدا. 

وقبل أن تقطع شوطا طويلا فى خلق برنامجك من أجل التغيير. سيساعدك 
كثيرا على أن تقوم بالتمييز بين المجال الذى يتسم بالقوة. والمجال الآخر الذى ريما 
ستبدل معه مزيدا من الجهد. 

عليك أن تفكر فيما يتعلق بالتغذية الجيدة؛ هل تتناول الطعام فى وجبات 
منتظمة؟ هل تتناول الطعام فقط حين تشعر بالجوع: وتتوقف فور شعورك بالشبع8 
هل غذاؤك صحى وممتعء؟ 

وفيما بتعلق بالتدريب: هل أنت نشيط جسديا؟ هل تخصص وقتا لكل تدريب كل 
يوم؟ هل تلاحظ ما ينتاب جسدك من شعور؟ 

ثم أخيرا فيما يتعلق بالمرونة الفكرية؛ هل أنت على دراية بمشاعرك5 هل تدرك 
رغباتك وتشبعها؟ هل أفكارك إيجابية؟ 

وحين تفكر فى هذه المجموعة من الأسئّلة. يمكنك أن تبدأ فى ملاحظة أى 
المناطق تكون فى حاجة إلى المزيد من الانتباه. 

بذلك؛ يمكنك الآن فى البدء فى التشطيط لكيفية استخدامك للتنويم 
التتاطيمت. لاحامن يلد لدعم قواك, كما يمكنك تقييم ملامح شخصيتك؛ عبر 
مفاتيح المناطق التى سبقت الإشارة إليها. 

كن على دراية بالمناطق القوية بداخلك واعمل على تقويتها باستخدام التنويم 
المغناطيسى الذاتى الخاص بك. كما سيمكنك أيضا التعرف على المناطق الضعيفة 
التى تكون فى حاجة إلى الدعم. 

والآن» عليك أن تنظر إلى أضعف المناطق. وسيقوم هذا العنصر بتوفير أكبر 
تحد وأكبر فرصة كلما تقدمت فى خلق برنامجك الخاص من أجل التغيير. عليك 
ترز هله التلقة, كم البوع كن التتكير سفا سويكتك شلة كن سيق التساع 
وعليك أن تضع فى اعتبارك أيضا أن أحد العوامل المساعدة لك هى مساعدة 
الأشخاص الآخرين. 

أى دعم أنت فى حاجة إليه5 عليك أن تكتب ملا حظات لنفسك عن المناطق التى 
فى حاجة إلى دعم أكثر. على أن تركز عليها فى كتابة برامجك. 
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التفذية الجيدة 


إن التوازن هو ا الذى يدعم إنقاص الوزن الصحى. وعليك أن تفكر فى 
البرامج التى تخلقها و3 تفكبوها يرناعكًا نانفا تنفسك ولالاوعيك: ؛ فهى عموما لهأ 
من العادات ما يتطلب تعليما إضافيا وتحديثاء هذا بالإضافة إلى تعلمك للكثير عن 
المحتوى الغذائى للأطعمة التى تتناولهاء وفائدتها بالنسبة لك. 

تبلغ نسبة الأشخاص الذين يتأثرون بالكربوهيدرات شخصًا واحدًا من بين 
كل خمسة أشخاصء فتشعره بالانتفاخ, ونقص الطاقة. وبرد فعل مناعى أيضاء 
كما أن بعض الأطعمة التى تحتوى على نسبة عالية من الكربوهيدرات تزيد من 
الشمتة:ومتها على شيل الختال رقائق اليطاطن القلية والقرمفنات» اللتاخ تعوات 
أفضل مزيج لسد الشرايين. ناهيك عما يسبباته من زيادة فى الوزن. وبالانتقال 
إلى الكربوهيدرات النافعة ‏ والتى سيتم الإشارة إليها فى القسم القادم بالأماعنة 
قليلة الكربوهيدرات ‏ من الممكن أن 55 أفضل اختيار. عليك استخدام التنويم 
المفناطيسى الذاتى الخاص بك لتوجه نفسك نحو هذه الاتجاشات. 

نحل جميعًا على علم بأن السكر والخبز والكعك تتحول إلى دهون. لماذا؟ لأن 

الأنسولين يحول الطاقة الزائدة إلى دهون. وبتقليل ما تتناوله من كربوهيدرات 
- تذكر أننا قلنا كلمة "تغليل" وليس "منع". وتذكر أيضا أن تناول بعض 
الكريوهيدرات البسيطة مثله مثل نناول منتجات السكر المكرر؛ قستصيب تنفسك 
بالكثير من الكربوهيدرات المركبة ‏ سيتمكن جسدك من الاحتفاظ بنسبة الأنسولين 
منخفضة: وبذلك نوقف تحول الطاقة الزائدة إلى دهون ‏ وبذلك تقوم أجسادنا 
بحرق هذه الدهون. 

لهذاء ربما تود التفكير فى خلق مخطط للطاقة يدور حول محو الخرافات 
والمعتقدات القديمة؛ وفى الواقع؛ من الممكن أن يدور برنامجك كله حول تفيير 
المعتقدات التى لم تعد مفيدة بالنسية لك. 

لنلق نظرة على خرافتين من خرافات نظم الحمية: 

الأولى. هى أن الدهون مضرة لك. 

تذكر أن هناك نوعين من الدهون يتواجدان بشكل نموذ جى فى السمن النباتى. 
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وفى الأطعمة التى تمت معالجتها كيميائيا وتكون غير طبيعية بالنسبة للجسم. 
وعلى النقيض من هذاء نجد أن البيض والأسماك وزيت الزيتون والفاكهة المجففة 
والحبوب الغنية بالأوميجا ؟ والأوميجا ؛. هى أطعمة أساسية لصحة أفضل. ألا 
يذكرك هذا بنظام حمية البحر المتوسط5 فلقد عرفنا لسنوات عديدة أن نظام 
الحمية هذا قد خفض من نسبة حدوت أمراض القلب والسمنة: وتم اعتبار الزيوت 
الفنية بالأوميجا ؟ مؤخرا "غذاء المخ". ويمكن الحصول على الأوميجا ؟ بوفرة من 


زيت السمك. 
وهناك أيضا أنظمة الحمية التى تعتمد على تقليل السعرات الحرارية 
لوتنقاص الوزن 


وبلغت نسبة فشل هذه الأنظمة 256. لماذا؟آ السبب الرئيسى فى هذا أنها غير 
قابلة للاستمرار لفترات طويلة, فلا يمكننا حرمان أنفسنا من الطعام لأجل غير 
مسمى. لذا؛ فعندما نعود إلى طعامنا "المعتاد" نزداد وزنا بأكثر مما كنا عليه من 
فيل. لذاء فإن التأثير المتأرجح فعلمه أمرا ممعتادا مع نظم الحمية هدم؛ فأحهافتا 
تتعلم بعد فترة قصيرة أن مقدار الطعام صار قليلا: مما يعنى التقليل من الطاقة: 
لذلك تبدأ أجسامنا فى التقليل من عمليات تجديد الخلايا والأنسجة؛ مما يعنى 
أننا لا نفقد وزننا قحسب» بل ستصبح لأجسامنا ألية دفاعية قخطرية تجاه الشعور 
بالجوع. سواء أكان هذا بسبب نقص السعرات الحرارية أم بسبب الامتناع عن 
نناول الوجبات. 

ونحن نصح بالتقليل من مقدار ما تتناوله من كريوهيدرات بسيطة للوصول 
الحمية. لإتاحة الفرصة لك لتناول الكربوهيدرات. لكن "المفيدة" منها( تلذلك 
عليك استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك لتجعل مثل هذه الأنواع من 
الكربوهيدرات أكثر إغراء بالنسبة لك؛ متيقنا من إدراكك لها بشكل واع أكثر وأكثر. 

ها هو سؤال مهم يجب أن تتعلم كيفية الإجابة عنه. وهو: ما ه ومؤشر نسبة 
السكر بالده5 

تفضل الأجساد أن تزود بالجلوكوزء الذى يتم تكوينه من الكربوهيدرات الموجودة 
فى الأطعمة التى نتناولها؛: فيتحول إلى طاقة. ومؤشر نسبة السكر بالدم هو مقياس 
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سرعة هذا التحول؛ فالأطعمة ذات النسبة العالية من السكر تتحول بسرعة إلى 
جلوكوز. بينما الأطعمة ذات النسبة المنخفضة من السكر تتحول ببطء أكثر. عليك 
استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك كى تضاعف من انجذابك نحو 
الأطعمة التى تحتوى على نسبة منخفضة من السكر. 

واليك السؤال التالى: ما أهمية مسأثة السرعة؟ 

تأتى أهمية السرعة من انطلاق الجلوكوز فى تدفق الدم؛ فيطلق جسدك 
بدوره الأنسولين: الذى ينقل الجلوكوز إلى أكثر الأماكن احتياجا له فى جسدك. 
وإذا انطلق الجلوكوز بسرعة بطيئة فلا مشكلة فى هذاء أما لو كان هناك اندفاع 
فى وصول الجلوكوز إلى تدفق الدم فسيطلق الجسد حينها مستويات عالية من 
الآنسولين ليجارى اندفاع الجلوكوزء وسريعا ما تنتقل هذه المستويات العالية من 
الأنسولين إلى أماكن تراكم الدهون. ولا يتسبب هذا فى زيادة الوزن فحسب. بل 
من الممكن أيضا أن يتسبب فى تدمير الخلاياء كما يساهم فى التعجيل بالشيخوخة 
وتهتك الشراييسن. ويعد بداية لداء البول السكرى. 

لذاء فالانتقال إلى الحمية التى تعتمد على تقليل السعرات الحرارية تأتى بنتائج 
عكمبية اومان البدء'قن كرطيف الخويم الغتامايسى انذاتن انخاس بك لتحضل 
على نظام الحمية الخاص بك وفقا لنهج تقليل السعرات الحرارية. 

إليك بعض الإرشادات البسيطة للأطعمة منخفضة السعرات الحرارية: 

نعطن أمثلة لالأظعمة عالية السغرات الحرارية: 

الجلوكوز. مشروبات الجلوكوز. المشروبات الرياضية. التمر. البطيخ الأحمر: 
الأرز سريع التحضير: الأرز المدخن. الأرز المدخن الخفيف, الأرز الأبيض: الأرز 
الهش. الكورن فليكس. حبوب القمح:؛ المكسرات. الخبز الأبيض المصنوع من 
القمح فقطء الخبز الأبيضء الجزرء الكمك؛: البطاطس المجففة, المعجنات سريعة 
التحضير:ء البطاطس الفرنسية. قرع العسل. مخبوزات الدقيق: الخبز المصنوع من 
الدقيق المكسيكى. 

بعض أمثلة للأطعمة متوسطة السعرات الحرارية: 

غضباقر الفاكية. شراب الشهير الركز: قصب السكر: السل؛ الشكولاتة: 
الآيس كريم. الآيس كريم قليل الدسم. الشمام؛ الأناناس. الزبيب: الموزء المشمش, 
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المانجو. الكيوى. شرائح الخبز المصنوع من الجاودار. القمح المبشور. حبات 
العنب: الكسكسىء الأرز الأسمرء الأرز البسمتى؛ مزيج المكسرات والفواكه المجففة. 
المعجنات: الشوفانء القمح الأسود. نخالة جذور القمح. دقيق الذرة, الذرة المحلاة. 
البنجرء البطاطاء اليطاطا المحلاة. الجزر. البسلة الخضراء. المقرمشات. 

بعض أمثلة للأطعمة منخفضة السعرات الحرارية: 

لبن الزبادىء اللبن قليل الدسمء المربى. عصير البرتقال؛ العنب. عصير التفاح: 
البرتقالء التفاح. الكمثرىء الفراوئة: الموز غير الناضج. الخوخ, الليمون الهندى, 
البرفوق. الكرزء المكرونة المصنوعة من الدقيق, الإسباجيتى البيضاءء الشعيرء 
نخالة الأرز. الفول السودانى. البسلة المجففة, اللوبيا السوداء, البسلة المحفوظة, 
الحمص. الفاصولياء اللوبيا. فول الصوياء العدس. حساء الطماطمء الخضراوات 
الخضراءء خبز الذرة. 

وإليك بعض المقترحات الفعالة للتحكم فى الوزن. كى تضعها نصب عينيك 
ويتضمنها برنامجك لتندمج مع حياتك اليومية: 


عليك تنظيم قوائم طعامك لأسبوع مقبل. 

لا تتسوق وأنت تشعر بالجوع. 

التزم بمواعيد وجباتك بانتظام قدر استطاعتك. 

دائما ما تكون عملية تجديد الخلايا والأنسجة فى أوج نشاطها فى الصباح 

الباكر؛ نذا عليك تناول أطعمة خفيفة فى المساء. 

©ه عليك تناول كوبين من الماء البارد قبل كل وجبةء وليس فور تناولك للطعام. 

ه تناول الطعام ببطء؛ وامضغه جيدا؛ فمعدتك تستفرق عشرين دقيقة لتخبر 
كك أذها أفتلات. 

© لا تتناول الطعام بينما تقوم بأنشطة أخرى؛ مثل مشاهدة التلفاز. 

ه عليك أن تنتظر نخمس دقائق بين الأطباق التى تقدم تباعاء ولو استمر شعورك 
بالجوع: استمر فى تناول الطعام. 

» كن على دراية بكيفية الشعور من جراء تناول أطعمة مختلفة. أهو شعور بالامتلاء 

أم بالانتفاخ أم بالنشاط؟ 
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© توقف عندمأ تشعر بالاكتفاء, وليس الامتلا ء فإذا شعرت بالامتلاء؛ فأنت بوجه 
عام قد تناولت قدرًا كبيرًا من الأطعمة. 

©» نناول الكثير من الماء طوال اليوم. 

ه دائماء ارسم فى ذهنك صورة لك بعد اتباعك النظام الفذائى» وأخبر 
اسك" الى أحقق ذلك" 


عليك استخدام هذه الأفكار فى برامجك من خلال جلسات التنويم المغناطيسى 
الخاص بك. وعليك أن تضم هذه الأفكار إلى مخططك العام أيضا. 

فيما يلى بعض الاآساسيات. مع أخذ التدريب فى الاعتبار بالإضافة إلى بعض 
الأشياء الأساسية؛ كى تتضمتها طريقة حياتك ونظام الحمية الصحى الخاص بك 
أيضا. من فضلك استشر طبيبك أو معالجك قبل أن تبدأ فى تدريب نظام حمية 
جديد. 

ما الداعى للتدريب إذن5 إن أجسادنا تم تصميمها من أجل الحركة, ولو لم 
نستمر فى تنشيط عضلاتنا ستيدأ فى افتقاد قوتها؛ فالعضلات القوية تحسن من 
مظهرناء وتكورتا: مما يح من خطوزة مشغلات القاصل والشدون بالالم وعنده 
الراحة. والعظام القوية تدعم الجسد: لكنها أيضا تحمل على زيادة نشاط أهم 
العضلات؛ وهى عضلة القلب. وبوضوح:؛ فإن هذا يحد من خطورة مرض الشريان 
التاجى. ولولم تتدرب فأنت قى خطر كبير من السمنة. وداء البول السكرى. وارتفاع 
ضغط الدم؛ ومرض الشريان التاجى, والسرطان. 

أضف إلى هذا أن التدريب يساعدك على أن تبدو أقل عمرا؛ فقى بحث قامت 
به جامعة "تافتس" بالولايات المتحدة الأمريكية. ثبت أنه من الممكن أن نعكس 
تأثيرات التقدم فى العمر؛ فلقد تم تدريب بعض النساء البالغات سن الخمسين 
من عمرهن على تدريبات إنقاص الوزن لمرتين أسبوعيا؛ وبعد اتنى عشر شهرا 
بدا مظهرهن وكأن أعمارهن تتراوح ما بين الخامسة عشرة والعشرين عاما؛ فلقد 
كانت أجسادهن متناسقة. وقد حلت العضلات محل الدهون؛ كما تحسن مظهرهن 
كثيرا. 

التدريب المنتظم مفيد للمخ ويقوى الذاكرة. كما أنه من الممكن أن يساعد على 
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تأجيل أعراض مرض الزهايمر هذا وفقا لما تم نشره بجريدة أمريكية فى مقال 
بعنوان "التدريب والعلوم الرياضية". 

يعمل التدريب أيضا على تحسين حالتك المراجية؛ فالتدريب يتسبب فى إفراز 
المخ لمواد كيمياثية منها السيروتونين والدوبامين والإندروفينز ‏ وهى مواد تعمل على 
تنشيط الحالة المزاجية. فقط عشر دقائق من النشاط المكتف ستسمو بروحك. 
على الرغم من أفضل النتائكج يتم تحقيقها بعد عشرين دقيقة. وهذا طبقا لما ورد 
بدراسة بالجريدة النفسية الأمريكية. 

لذاء عليك البدء فى التفكير فى طرق لاستخدام التنويم المفناطيسى الذاتى 

الخاص بك كى توجه وتدمج هذه الأشياء مع حياتك. بطريقة تتلاءم معك ومع 
حياتك. وعليك أن تجد نوع التدريب الذى يناسبك؛ وتقوم به بانتظاه! 

إن الوقت الذى ينصح به لممارسة التدريب هو ثلاثون دفيقة فى اليوم: لخمسة 
أيام فى الأسبوع على الأقل. ولكن من الممكن تقسيم هذا الوقت إلى خمس عشرة 
دفيقة فى الجلسة الواحدة. لذلك عليك أن تجد طريقة لزيادة هذا الوقت تدريجيا. 
حتى تصل إلى المستوى الذى يتناسب مع طريقة حياتك. من الممكن حتى أن يكون 
هذا التدريب هو صعود وهيوط سلالم منزلك, أو ممارسة المشى السريع. وليس 
منتظرا منك أن تجرى فى سباق للمسافات الطويلة» وأحيانا ما تنتظر الكثير 
من أنفسنا خلال فترة قصيرة قيصيبنا الإحياط؛ فكل ما تريده فقط خلال 
هذه الثلاثين دقيقة هو أن يزداد نشاط القلب على معدته الطبيعى. وهناك بعض 
التغيرات الطفيفة التى قد تصنع قارفا ضخما على المدى الطويل ‏ فاكتب برامج 
تدور حول مثل هنا النوع من الأشياء: 
»ه عليك أن تمشى بدلا من استخدام السيارة كلما استطعت. 
©ه عليك أن تستخدم السلالم بدلا من المصعد. 
» أضف عشر دقائق إلى وقت تدريبك المعتاد مرة كل يومين: مركزا على عضلات 

اليطن. 
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فوة معتقداتك 


لكم من المرات قالت لى أمى: "لا تترك شيئًا من طعامك بالطبق؛ فهناك أطفال 
جوعى فى بلاد أخرى!". 

من ذا الذى لا يتأثر بالآخرين5 إننا نحن نتأثر بهم منذ لحظة ولادتناء ومنذ 
اللحظات الأولى فى حياتنا تنهمر علينا الإيحاءات من آبائنا ومن معلمينا ومن 
أصدقائنا؛ فتزودنا اراؤهم بالمعلومات المهمة؛ والتى ينتج عنها عادات ومواقف 
وتصرفات تستمر مدى الحياة: والتى بدونها لا نستطيع التصرف. 

إن إيحاءات الآخرين تؤدى إلى تكوين الكثير من معتقداتنا» وتصبح هذه 
المعتقدات يمتابة المبادئ المحركة لحياتنا. ماذا؟ لأثنا يجب عليئا أن نكون مخلصين 
ادك تعد اقاروهةة لهاك البكره تشكل كما كدعا تقرف تدوويك 
الذاتى. إنها تبدو كما لو كانت صورة داخلية أو صوتا روحيا أو حتى حاسة قوية لما 
أنا .عليه بالفعل. 

إن العدين هن معتقداتا 'قد. اتخرست بدا خلنا أغتاء شعرة اللفولة؛ فتحد 
كأطفال أو صغار كثيرا ما نتأثر بأفكار الآخرين: وكثيرا ما يوصف عقل الطفل ب 
"قطعة الإسفنج" أو ب "بكتاب مفتوح". وفى فترة التكوين نتقبل تقريبا كل ما يقال 
لنا على أنه حقيقة؛ بعدها ‏ ما بين سن الرابعة والسادسة ‏ نيدأ فى تنمية ملكة 
النقد. فنبدأ فى عدم الإيمان ب "بابا نويل" و"جنى الأسنان". ‏ وأقدم اعتذارى 
لأولئّك الذين يسمعون هذا الكلام للمرة الأولى. 

كل إيحاء ‏ سواء كان إيجابيا أو سلبيا ‏ يصوغ إدراكنا الذاتى؛ ولأنه يتوجب 
علينا التصرف تبعا لهذا الإدراك الذاتى؛ فمثل هذه الإيحاءات تميل إلى التأثير 
على كيفية شهعورناء ومن ثم على كيفية تصرفنا. ولريما تكون أنت نفسك خاضعًا 
الآن للعديد من الإيحاءات الخارجية (ربما من خلال أصدقاء مفيدين) مثل: 


اتخليل الوزن فى حاجة إتى قوة إرادة) 
'"'من الصعب تحثب السمنة". 

'"'نظام الحمية يسبب التأثير المتأرجح". 
'التدريب ممل". 


00 
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التحكم فى الوزن 


هذا بجانب ما تطلقه علينا وسائل الإعلام من صور للشياب الدائم ل "الأجساد 
المثالية". والتى يعقبها توفعات غير واقعية منا وتمثل ضغطا علينا كى نحاكيها. ولو 
لم يكف هذاء ربما سنكاقح أيضا "وطأة العاطفة" والمعتقدات السلبية عن أنفسنا 
(التى هى مأخوذة من فترة طفولتنا المبكرة) مثل: 

"أنا لست جيدا بها يكفى". 

"أنا لسث كفؤا". 

'"أنا لست جذابا"". 


اللا أحد يحبنى". 


لقد تعلم الكثير منا أن يستخدم تناول الطهام وسيلة للا بتعاد والانتصراف عن 
المشاعر غير المرغوب فيها؛ فالكثير منا يتخذ من تناول الطعام بديلا للحب. 

حتى لوكان لديك موروت من المعتفدات التى لا تمدك بالقوة أو تثقلك عاطفيا. 
فإن لعقلك قدرة هائلة على التغيير. استدع إلى ذهنك قصة شخص ما ممن 
استطاعوا الانتصار على المصاعب الكبيرة. وقكر فى هذاء فكر بأن ما استطاع 
هذا الشخص أن يفعله فى إمكانك أن تفعله أنت أيضا. يمكنك أن تمحو تأثيرات 
الماضى السلبية: وتقوم بتكوين معتقدات وسلوكيات إيجابية جديدة؛ فأنت لن تظل 
أسيرا لنماذج تدمير الذات إلى الابد. ودائما ما أتذكر الطبيب النفسى الشهير 
"ميلتون إركسون" حين قال: "لم يتأخر الوقت أبدا كى تنال طفولة سعيدة!"؛ فمن 
الممكن استخدام التثويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك كى تتخلى عن برامجك 
القديمة وتولد مرة أخرى بنماذج جديدة. 

وعليك أن تتذكر دائما أن عقلك اللاواعى يحاول أن يحميك. من أى ضرر 
جسدى أو ألم عاطفى. وعلى المستوى اللاواعى للعادة. فإن عقلك يؤمن بشدة بأن 
تناول الطعام وممارسة العادات الحالية مفيد بالنسبة لك. 

إن عقلك اللاواعى هو الخالق للعادة. وهو فى ذلك مثل جهاز الكمبيوتر - 
سيظل يستخدم البرامج القديمة»؛ إلى أن يحصل على تعليمات جديدة. بعض 
الناس يقولون إن هذا يستفرق واحدًا وعشرين يوما لتكوين عادة ما مما يعنى 
أنك فى حاجة إلى أن يستمر ما ستقوم به لواحد وعشرين يوما. استمر فى تشجيع 
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نفسك للقيام بهذاء وستجد ما تحكقة من نتائج مذفلا. 

ربما يكون عقلك الباطن مؤمنا بأن الإغراط فى تناول الطعام يحميك من الألم 
العاطفى؛ فبتخدير عواطقك وتحجيم أشواقك؛ فإنه بهذا يحميك من عواطفك 
الجارفة. وعليك أن تستخدم التنويم المغناطيسى الخاص بك للتعامل مع أى مشاعر 
مؤمة؛ وكى تحد من المعتقدات التى تسبب بالفعل التأثير المتأرجح. عليك أن تغير 
وسائل استجابتك القديمة وبهذا تغير حياتك. 


أفكار مفيدة لتوظيفها فى التنويم المفناطيسى الخاص بك للوصول 
إلى الوزن المثالى 
خلال جلسات التنويم المغناطيسى الخاص بك عليك أن تخلق تصورا لنفسك. كما 
تريد أن تكون؛ وعليك أن تخلق صورة غنية؛ تحتوى أصواتا ومشاعر, ثم احتفظ بهذه 
الصورة فى عقلك. وقم بتوصيلها إلى عقلك اللاواعى عما اخترت أن تكون عليه 
هناك طريقة أكثر تفصيلا للقيام بهذا فى الفصل الخاص بصناعة الثروة. ‏ 

حين تكون فى حالة التنويم المفغناطيسى يمكنك خلق صورة لجسدك. كما 
تريده أن يكون: وتخيل أنك تنظر إلى هذه الصورة فى عقلك الباطن كمخطوط لما 
تريد لجسدك أن يتطور إليه. وهناك طرق عديدة للقيام بهذا. لذا عليك أن تكون 
مبدعا. 

يمكنك استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك وتخلق برنامجا 
يختص بكيفية الاستجابة إلى الشعور بالجوع. ويمكتك البدء فى إعادة صياغة 
ماهية الشعور بالجوع بالنسبة لك؛ ففى كل مرة تذ تشعر فيها بالجوع عليك أن تجعل 
عقلك اللاواعى يذكرك بأن عملية بناء الخلايا تعمل. وأنك تقوم بتقليل الوزن 
وأنك نتيجة لهذا الشعور بالجوع سيزداد استمتاعك بالطعام فى المرة القادمة. 

عليك أن تستخدم كل أشكال الصور العقلية كى تَذْكى نار عملية بناء الخلايا. 
يمكنك أن تخلق صورة مجازية لبعض الأشياء ‏ كأن تقوم ب "تقوية" أو "طرد" 
أشياء عميقة بداخلك. ريما أيضا تقوم بالربط بين عقلك اللاواعى وتلك الأوقات 
فى سئوات شبايبك حين كانت تعمل عملية بناء الخلايا بفاعلية وكفاءة تامة, 


بواناوفاو و ع ا 


التحكم فى الوزن 


ويذكرك هذا الآن بكيفية تحويل كل ما هو زائد على الحاجة إلى بناء الخلايا. 

وتذكر أن تتناول من الطعام ما يكفى متطلباتك السيكولوجية كى تكون فى 
نطاق الامان والحماية. 

يمكنك أن تكتب برنامجا من أجل زيادة حاستى التذوق والشبع لما تتناوله من 
طعامء وبذلكء تأكل كما يأكل الطاهى الذواق الذى ينال الحد الأقصى من الشعور 
بالشبع من هذه الكميات القليلة جدًا من الطعام. مستحضرا مذاق آلاف البراعم. 
وملاحظا لرائحة ولون الطعام. ومتأكدا من أنك قد وجدت هذه الكميات القليلة 
أكثر إشباعا. نتيجة لهذه الطريقة الجديدة والبطيئة فى تفاول الطعام. يمكنك 
أيضا أن تضدّن هس برنامجك مقترحات: عثل أن تشع الشتوكة والسكين بأسقل ها 
بين كل قضمة وأخرى. وبذلك تمضغ الطعام ببطء أكثر كى تحصل منه على تفذية 
أكثر. 

ويمكنك أن تتضمن من الإيحاءات ما يحررك من معتقداتك القديمة: التى 
لربما تؤدى إلى الحد من قدراتك. وأنت فى حالة التتويم المغناطيسى يمكنك أن 
تتخيل المعتقدات القديمة مكتوبة على حائط أو ورقة. وأنك تقوم بالطرق على هذا 
الحائط لهدمه أو شقه (أو حرق الورقة). 

تذكر أن تكافئ نفسك على تحقيق ما حددته انفسك من أهداف. وعليك أن 
تبذل أقصى ما فى وسعك لتحديد أهداف سهلة التحقيقء ومن ثم يمكنك تعزيز 
هذا النجاح والاعتماد عليه مستقبلا. 

وأنا حقا عازف عن إعطاء أمثلة لبرامج تخفيض الوزن هنا؛ فهذ! الأمر يتطلب 
بحق الالتفات إلى الكثير من الاعتبارات الشخصية. وبالرغم من هذا فلقد أدرجت 
برنامجا من أجل صحة أفضل فى نهاية هذا الفصل من الكتاب. عليك تطبيق كل 
ما تعلمته من هذا الكتاب حتى الآن تطبيقًا عميقّاء واخلق برامج تتوافق وتتناسب 
ممك. 

كما أننى استعرضت أيضا استخدام التنودم المفناطيسى الذاتى كى تحقق 
وتحتفظ بالحجم والوزن الذى يسعدك. وبالرغم من أن الكثير من المعلومات 
التالية تقنية إلى حد كبيرء فإنها ستجعلك أكثر تفهما للفسيولوجيا الكامنة خلف 
حاسة الاشتهاء. وستزيد من معرقتك بالفسيولوجيا الخاصة بك أيضاء مما يتيح 
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لك حقا خلق التغييرات التى ستصل بك إلى الحجم والوزن والشكل الذى يسعدك 
وتساعدك على الاحتفاظ به. 

عليك استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك؛ كى تضمن أنك على 
دراية بالفعل بما سنشير إليه ب "أطعمة الفم" و "أطعمة المعدة". 

يتناول الناس الطعام لأسباب مختلفة. وهناك السبب الأساسى لهذا وهو 
السبب البيولوجىء وهو ببساطة يأتى من أهمية تناول الطعام لشحذ قواك وطاقتك؛ 
فجسدك فى حاجة إلى الطعام كى يتزود بالوفود. وبذلك يمكنك تحريك عضلاتك 
وتقوم أعضاؤك بما تحتاجهء كما أنك فى حاجة إلى الفيتامينات والمعادن والبروتين 
كى يستطيع جسدك أن يصلح من نفسه وينمو بطريقة طبيعية وصحية. 

هذا بجانب أن الطعام يلعب دورا اجتماعيا مهما؛ فنحن نتناول الطعام فى 
حفلات الزواج وأعياد الميلاد كمرسم من مراسم الاحتفال. فى الواقع؛ متى كان 
هناك احتفال بمناسبة ما فإن الطعام يصبح بمثابة المكافأة. والعكس صحيح أيضا؛ 
فالطعام سمة من سمات المراسم الجنائزية: فأنت تتتاول الطعام بعد مراسم 
ا ]4 وكشالكت عشاء الوداع الذى يقام على شرف من رحل عنا من الناس ‏ هذه 
هىالوظائف الاجتماعية التى يتخللها تناول الطعام. 

المشكلة هى أن عقلك يقوم بتضخيم دور الطعام كمكافأة أو كعلاج كى يجعلك 
أفضل حالاء وبذلك يبدأ الناس فى تناول الطعام؛ لأنهم يشعرون بالملل وحين لا 
يجدون شيئًا آخر يفعلونه. وسيتناولون الطعام حال شعورهم بالاكتثاب لتحسين 
حالتهم. وهناك بعض الناس سيتناولون الطعام أيضا لعقاب أنفسهم على بداية 
أجسادهم! من هنا يبدأ تناول الطعام فى أن يكون بديلا أو ركيزة لشىء آخر. 

والأخبار السارة أنه حينما تتعلم كيفية تعريف هذه الأشياء الكامنة سيمكنك 
أن تتصرف حيالها تصرفا آخر؛ فحين تتعلم القيام بشىء آخر؛ ستستعيد على 
الفور قدرتك على التحكم فى عاداتك الخاصة بتناول الطعام؛ وهذا يعنى أنك 
ستكون حرا فى الاستمتاع بالاحتفالات التى تحضرها؛ مما يعنى أنك ستشارك فى 
المناسبات الجنائزية: وفى مثل هذه الأثناء ستكون حرا فى اختيار نوع الطعام الذى 
سيشحذ جسدك ويعيد ملء مصادر الفيتامينات والمعادن التى يتطتبها كى يقوم 
بوظائفه على الوجه الأكمل. 
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لذا يمكن تقسيم الطمام إلى نوعين: طعام الفم. وطعام المعدة ‏ قطعام الفم 
يشبع الرغبات نحو مداق معين لشىء ماء إنه الاندفاع لتناول الشيكولاتة أو لمذاق 
القشدة فى المثلجات عند نهاية الوجبة. فطعام الفم يشبع حاجتك فى عقلك فقط. 
بينما من ناحية أخرى. يأتى طعام المعدة كوسيلة يخيرك بها جسدك عن نوع الوقود 
الذى هوفى حاجة اليه الآن. 

هل هوفى حاجة إلى السكر كى يمدك بالطاقة؟ أم هو فى حاجة إلى البروتين 
لبناء العضلات5 إن جسدك يتمتع يتوازن شديد الدقة والتعقيد؛ خفى استطاعته 
أيضا أن يتعرف على أى من المعادن والأملاح التى يمكن امتصاصها من الأطعمة 
المختلفة. ولهذا السيب كثيرا ما تشتاق المرأة الحبلى إلى أطعمة غير معتادة؛ لأنها 
فى حاجة إلى ملء مخزونات عديدة بداخل جسدها. وعليك أن تدرج فى برنامجك 
الخاص بالتنويم المفناطيسى الذاتى المعرفة القوية بذاتك. مركزا على ما إذا كان 
ما تتناوله من طعام يرجع إلى أسباب سيكولوجية أم أسباب فسيولوجية؛ هل ما 
تتناوله من طعام هو طعام للفم أم طعاح للمعدة؟ 


تفاول البروتين مع كل وجبة 


عليك استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك كى تضمن أن تحتوى كل 
وجبة تتناولها على نوع ما من أنواع البروتين؛ فالبروتين يمد عقلك وجسدك بالمواد 
الأولية اللازمة لمساعدته على الشفاء. وتأتى أهمية البروتين البالفة من أنه هو 
الذى يمد جسدك بالحامض الأمينى "التريبتوفان" الذى يحتاجه جسدك ليفرز 
هرمون السيروتونين المفيد لك كيميائياء كما يعمل البروتين أيضا على خفض سرعة 
عملية الهضم. وتتواجد البروتينات فى الأطعمة بشكل معقد للغاية؛ مما يستلزم من 
جسدك أن يبذل جهدا كبيرا كى يقوم بتفكيكها إلى شكل بسيط يمكن استخدامه؛ 
كما أنها تساعد أيضا على حفظ توازن مستويات السكر بالدم. لذلك فلن تبلغ حافة 
الهاوية التى قد تؤدى إلى كوارث. 

يحتوى كل من الأرز والفاصوليا وفول الصويا والشوفان على نسبة غير كاملة 
من البروتين. لكن فى حال تناولها معا ستمد جسدك بكل الأحماض الأمينية التى 
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الفصل السادس 


يحتاجها جسدك. 

ويتساءل الكثير من الناس عن عدد الجرامات المحدد. الذى يجب عليهم أن 
يتناولوه. إن إحصاء السعرات الحرارية أو جرامات الدهون يرتكز على نسية 
فياسية؛ سيكون تركيزك متصبا على العلافة بين ما تتناولهة من طعام؛ فحين 
نتناول البروتين ‏ الذى يعد طعاما معقّد! ‏ فى الوقت الذى نتناول طعاما بسيطا 
- سيؤدى هذا إلى إبطاء عملية الهضم. وتذكر أنك لا تريد بالفعل أن تفقد وزناء 
لكنك تريد أن يكون مظهرك جيدا وشعورك جيدا أيضا. 


ضبط نسبة الكريوهيدرات المأخوذة من أكثر الأطعمة تعقيدًا 


نتواجد الكربوهيدرات فى المشروبات مثل عصائر الفاكهة. والسكريات مثل 
السكروز ( السكر الأبيض).؛ والفركتوز (سكر الفاكهة): واللاكتوز (سكر اللبن) 
والنشويات مثل الخبزء والشعيرء والفاصولياء والذرة. ومن الممكن أن تتواجد 
الكربوهيدرات بصورة مركبة أو بسيطة. ويتوقف هذا على كمية ما تحتويه من 
جزيئات؛ فالسكريات تعد كربوهيدرات يسيطة:؛ بينما تعد النشويات كربوهيدرات 
مركية؛ لأنها #عتوى على قلاكة نار أو أككر مجتمعة عماء مها ركع بباسلة 
طويلة من الجزيئات. 

وتذكر أن هناك من الأطعمة ما تتفكك جزيئاته سريعا وهناك ما تتفكك 
جزيئاته ببيطء. وهذا يعتمد على طريقة إعداده؛ قهضم البطاطا المشوية بقشرتها 
يستغرق وقتا أطول مما يستغرقه هضم البطاطس المهروسة. ويرجع هذا إلى أن 
قشرة البطاطا تحتوى على ألياف. كما أن هضم القنبيط المطهو أسرع كثيرا من 
هضم القنبيط النيئ؛ لأن طهى الطعام يقوم بتفكيك الألياف قبل أن تتناولها. 
وسيبذل جسدك جهدا أقل فى عملية الهضم. وحين تتناول الكربوهيدرات عليك 
أن تختار البطيئة منها. 


المنتجات خالية السكر 


الكثير من المنتجات التى تدعى بالمنتجات خالية السكر: تكون خالية من أنواع 


لواتاره هم قر ع فا 1لا 


التحكم فى الوزن 


معينة من السكريات. ولو أن صاحب المنتج استخدم الترايساكشاريد (أحد أنواع 
السكر يحتوى على ثلاثة عناصر). فليس عليه أن يسميه بالسكريات منن أن تم 
اعتباره رسميا من النشويات. مثل المالتوديكسترين؛: لكنك ستستجيب له كما لو 
كان سكريات. وهناك بعض المنتجات خالية السكر تستخدم الأسبارتام للتحلية. 
والأسبارتام مصنوع من الفينيلالانين الذى هو أحد الأحماض الأمينية. وتناول 
جرعة عالية من حامض أمينى واحد من الممكن أن تؤدى إلى خلل فى توازن نسبة 
الأحماض الأمينية فى مخك وجسدك. وكما يتوجب عليك ألا تتخلى عن السكر من 
أجل السمنة: فإنه يتوجب عليك ألا تتخلى عن السمنة من أجل السكر: عليك أن 
تنظر إلى ما تتناوله من طعام وتعرفه؛ وتلاحظ تأثيره على جسدك. 

معظم أنواع الخبز تحتوى على الدقيق الأبيضء حتى لو ألصق عليه إشارة تدل 
أنه من الذرة البنية: أو من الذرة النقية: مثل المخبوزات المصنوعة من دقيق الذرة 
أو الدقيق: التى هى على رأس قائمة الأنواع التى مازالت تصنع بالدقيق الأبيض 
المكرر. وباستشاء العنصر الأول إذا ما كان دقيق الذرة؛ عليك أن تفكر فيه على 
أنه أبيض. عليك أيضا أن تتفحص ملصقات الأطعمة لتعرف نسية ما يحتويه من 
ألياف: وابحث عن جرامين أو أكثر فى كل منتج. وسترى الأشياء البيضاء بيضاء 
لأنها لاتحتوى على الكثير من الألياف. مما يعنى أن تطول فترة عملية الهضم؛ مما 
يبطى من تدفق السكر فى الدم. ولوقمت بتناول الأشياء البيضاء عليك ألا تتناوتها 
وحدهاء بل تناولها مع الاطعمة التى تبطىّ من عملية الهضم. وتذكر انك تبحث عن 
نجاح مثمر لفترة طويلة: وليس عن نتائج سريعة. 


"أنا مشغول للفاية" 

حين تشعر بأنك مشفول للغاية لدرجة أنك لا تستطيع إعداد الطعام أو الالتفات إلى 
ما تتناونه من طعام: عليك إذن أن تفكر فيما هو مهم بالنسبة لك حقا؛ فكونك 
مشغولا للفاية من الممكن أن يعكس افتقار عقلك إلى التركيزء الذى هو أحد أعراض 
نقص السيروتونين. ربما تجد هذا الأمر يستفرق الكثير من الوقت لاحداث هذه 
التغييرات فى طعامك. لكنك ستصبح قادرا على الحصول على كل شىء وبئقس 
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درجة الأهمية فى وقت أقل. 

أما عن اختيار كيفية استخدام هذه المعلومات: فهذا الأمر يرجع إليك وحدك., 
ووفقا لفسيولوجيتك. عليك أن تستخدم هذه المعلومات بالطريقة التى تختارها 
مع التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك. كى تتحكم فى جسدك وعقلك وتحقق 
وتحافظ على الحجم والشكل والوزن الذى يسعدك. عليك أن تقوم ببحثك الخاص, 
والحصول على المعلومات بأقصى ما يمكنك. ثم الاستفادة من هذه المعرفة بجانب 
استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك لتوصيل هذا التغيير إلى حياتك. 

وفيما يلى سيناريو عام من أجل صحة أفضل؛ فأنا ألقنكم الكثير من 
السيناريوهات فى هذا الفصلء لأن تخفيض الوزن أمر شخصى للفاية: وفقا لك 
ووفقا لحياتك الخاصة؛ فكل شخص يختلف عن الآخر بشدة: ويتوجب عليك توجيه 
هذا وفقا لوضعك ولوتيرة حياتك الخاصة التى تعرفها. لكن على أية حال؛ إليك 
سيتاريوعاما من أجل صحة أفشيل: 


": مبيناريو من أجل نمط حياة أكثر صحة 


أكثر صحة؛ فالتفكير فى المرض والشقاء من الممكن أن يجعل الشخص لا يشعر إلا بهماء 
ولكننى الآن أفضل وأفضلء فعقلى يركز على الأفكار الإيجابية المتقدمة ‏ الأفكار الأكثر صحة, 
والتى تزيد من مقاومتى للمرض أكثر وأكثر؛ فى كل نهار وليل وكل ليل ونهار. 

أتخيل نفسى أمتلئ صحة وحيوية أكثر وأكثرء تماما كما أريد أن أكون؛ وأركز فى عقلى 
على هذه الصورة؛ فينصب اهتمامى على صحتى, فأشعر وأجرب طاقة صحية جديدة تسرى 
بداخلى وخلالى, بحيث يصبح جهازى العصبى مستقرا أكثر وأكثر, فأصبح أكثر هدوءا 
واسترخاءً من ذى قبل, بشكل طبيعى. 

تعمل كل أعضائى وأجهزة جسدى بأعلى مستوى من الفاعلية؛ عندما أوجه عقلى من أجل 
أن تتحسن صحتىء وأزيد من مستويات طاقتى بشكل ملائم, فتتوافق عمليات بناء الخلايا 
مع احتياجاتى الشخصية على نحو ممتاز, حتى إننى يمكننى أن أتخيل نيران عمليات بناء 
الخلايا تستعر فى أعماقى؛ فجهازى الهضمى يستغل ما أتناوله من طعام بفاعلية أكثر وأكثر, 
كما أحدد كميات الطعام وفقا لأعلى المستويات وأنسيهاء لذلك فأنا أتناول الكمية المناسبة من 
الطعام الصحى والمغذى ‏ تلك الكمبات التى أنا فى حاحة إلدها كى تمدنى بالتغزية المناسية 
وبكمية مناسبة تكفى حاجتى الفسيولوجية, فأنجذب أكثر وأكثر إلى الأطعمة التى يعرف 


/حانا/ امع . ص مرش قاط //نصتتحا 


التحكم فى الوزن 


عقلى وجسدى أنها مفيدة بالنسبة لى, فأنجذب إليها أكثر وأكثر. فأشعر بالرضا أكثر وأكثر 
وبشكل طبيعى. 

ولأننى سأكون أكثر هدوءا واسترخاء. ستتحسن نظرتى إلى الحياة, فأستقبل كل يوم 
بما فيه. مستشعرا الكثير من الإثارة حتى لو لم يكن يوحى بذلك. وأشعر بإحساس من الرضا 
ينمو ويتزايد بداخلى, وشعور منزايد بالهدوء والسكينة بأعماقى؛ فعمليات بناء خلاياى 
تصبح أكثر طبيعية أثناء فترات راحتى وتكون منتظمة مع حالة الاسترخاء. وبفضل كل هذه 
التحسينات لجسدى تصبح دقات قلبى أكثر انتظاما ويصبح تنفسى طبيعيا أكثر, بفضل تزايد 
الأكسجين الذى أتنفسه فى ركتئ, فيشتعل كيانى بالحيوية. 

يبدأ جهازى العصبى كله بالعمل بفاعلية أكثر وأكثر مع جهازى العصبى اللاإرادىء الذى 
يتحكم فى معدل سرعة دقات قلبى وسرعة تنفسىء دون أن أكون حتى مدركا لهذا؛ فهما يعملان 
معا فى هدوء وانسهام. 

وبفضل تحسن قفاعلية جهازى العصبى, تزداد فاعلية عملية الهضم وتبداً كليتي بالعمل 
بفاعلية أكثر وأكثر, كما أشعر بتحسن هائل فى كيانى كله؛ فالدم يتدفق إلى أعضائى الحيوية 
ككبدى وبنكرياسى وطحالىء لينعش هذه الأعضاء بفاعلية أكثرء نظرا لأن كل كيميائى 
الجسدية أصبحت أكثر توازنا واستقرارا. 

لقد أصبحت زبذياتى العقلية أكثر اتزاناء ويدل هذا على حالة طبيعية من الهدوء والراحة, 
وبفضل هذا أنام بعمق أكثر. وأنعم بأحلام جميلة تخلق بداخلى مشاعر جيدة: وعندما أستيقظ 
فى الموعد الذى سبق وحددته لنفسى, فإننى أستيقظ منتعشا ونشيطا بشكل متزايد. 

لقد ازدادت مناعتى العامة ضد العدوى والأمراض؛ نتيحة لتحسن كدميائى الحيوية وآلية 
بناء الخلاياء كما أن ضغط دمى فى أفضل حالاته, وأمضى فى نشاطاتى اليومية يصاحينى 
إحساس داخلى بالهدوء العمديق. 

تتحسن حالة عضلاتى وأقوم بمهامى ونشاطاتى اليومية بما لدى من طاقة وحيوية: 
فتتخذ بشرتى وشعرى شكلا صحيا متوهجا يشع من داخلى, وكل هذه الأشياء تبدأ فى شغل 
مكان عميق بداخلى فى الحال. 


إليك بعض السيناريوهات الإضافية لتمدك بأفكار إضافية لصياغة ذاتك. 
سيناريوإنقاص الوزن 
لقد بدأت فى اتخاذ خطوات إيجابية للحصول على الحسد الذى أريده ممشوقا بشكل ملائم» 
وصحنًا وأكثر جاذبية, وأستمر فى مد عقلى اللاواعى بالمزيد والمزيد من مثل هذا النوع من 


الإيحاءات التى تساعد على مثل هذا التغيير المتقدم فى حداتىء فمثل هذه الإيحاءات تحدث - 
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بل أحدثت بالفعل ‏ تأثيرا كاملا وشاملا على أعمق جزء من عقلى اللاواعى فانطبعت فى أعمق 
أجزاء عقلى الباطن؛ لذلك فسوف تبقى هناك إلى الأبد. وتصبح جزءا جوهريا فى كل خلية من 
خلايا مخى وجسدى. وربما سيصيبنى الذهول والدهشة لتأثير مثل هذه الإيحاءات, وكم شى 
مؤثرة, وإلى أى مدى باتت جزءا لا يتجزأ من من حياتى اليومية بالفعل: فتمدنى بنمط وأقكار 
وطرق للتصرف جديدة تمامًا؛ فتجعلنى شخصا أكثر تأثيرا ونجاحا كما تمنيت دائمًا. 
إننى أستخدم بالفعل هذه الطريقة الجديدة تماماء والتى لم أستخدمها فى الماضى كما 
يجب. حين كنت معتادا أن أكون على هذا الحال. لقد بدأت الآن أولى خطواتى التقدمية نحو 
الحصول على حسد أكثر صحة وحاذيبية ‏ ذلك الجسد الذى أريده وأصل إليه. ولقد اخترت 
أن أنتفع بالتنويم المغناطيسى الخاص بى كوسيلة إيجابية لتحقيق هذا الهدف؛ لأن التذنويم 
المغناطيسى أفضل وسيلة مساعدة لتغيير ردود أفعالى العاطفية بشكل دائم نحو تناول الطهام: 
ويجعلنى أتحكم فى تفكيرى ما بقى لى من العمر. وأدرك الآن بالفعل أن التنويم المفناطيسى 
اتجاه إيجابى حديد ومتقدم للحصول على ما أريده؛ ومن ثم تحقيقه بالفعل. 
وللمرة الأولى فى حياتى أتخذ طريقا إيجابيا صحيحا نحو الطعام وتناوله وبينما أتخذ 
هذا الموقف الإيجابى فى عاداتى الخاصة بتتاول الطعام, مستمتعا يتناول الطعام؛ محيا 
للأنواع الجددة منه, متناولا منه ما هو مفيد لى وما هو حيد لما أهدف إلئه. إننى أخلق الآن 
تغيرا إيجابيا متزايدا فى عاداتى الخاصة بتناول الطعام, فمن الآن فصاعدا أثبيت لقناعتى 
0 )الشخصية أن تناول كل ما أحتاحه حسمانيا يكفينى تماماء تماما مثل شربى للماء الذى 
أحتاجه, بدلامن محاولة القضاء على شهيتى ومعاملتها على أنها عدو لى, قإننى أعمل ضمن 
إطار استجابتى الفطرية المعتادة, فأجعل من شهيتى صديقا لى أهتم به, وهذا شىء جيد. إن 
الأشخاص ممشوقى القوام لديهم شهية, ويهتمون بهاء كما أن الأشخاص الجذابين لديهم 
شهية ويهتمون بها. ويعمل التنويم المغناطيسى الخاص بى على أن يجعل من شهيتى صديقا 
وليس عدوا لى. 
فى الماضى كنت أنتبه إلى إشارة شهيتى فى منتصفهاء وأعنى بالاشارة هنا تلك التى 
تقول: "أنا أشعر بالجوع". من الآن فصاعدا سأجعل من شهيتى صديقا لى, وأصغى إلى كل ما 
ينصحنى به صديقى؛ فعندما يقول: "أنا أشعر بالجوع" سوف أتناول الطعام: وحين يبدا هذا 
الإحساس بالجوع فى الاختفاء وتقول شهيتى: "أنا أشعر بالشبع" فسوف أتوقف عن تناول 
الطعام. وأتوقف قبل أن أشعر بالشبع بفترة طويلة؛ لأنه حين ينتابنى هذا الشعور بالشبع 
أكون قد أسرفت كثيرا فى تناول الطعام. وأنا أعلم تماما أنه ليس من المهم أن أشعر بالشيع, 
بل أن أمنع هذا من الحدوث. 
إننى أدرك الآن أكثر وأكثر أننى لم أكن أولى شهيتى أى عناية على الإطلاق؛ لأن تناولى 
للطعام كان مدفوعا بمشاعرى بدلا من شعورى بالجوع. ولقد تفير هذا الآن؛ تغير هنا اليوم. 
فلقد كان من المعتاد أن أتناول الطعام حين تقول شهدتى: "أنا أشعر بالجوع" على عكس ما كان 


وار ماقف و ا اا 


التحكم فى الوزن 


يحدث فى الماضىء فقد كنت أتناول الطعام بينما لم أكن أشعر بالجوع تماما بعد فقط كنت 
أتناول الطعام من باب العادة: حينها لم يكن لدى حسدى أى حاجة فسيولوجية للطعام؛ بل 
كنت أتناول الطعام لأشبع حاجتى السيكولوجية والعاطفية الملحة, ولم أكن أعير شهبتى أى 
انتباه حين كانت تقول: "لقد اكتفيت ‏ لقد شيعت توقف عن تناول الطعام", ولم أكن ألتفت 
لهذا أيضا. إن شهيتى ليست فى حاحة إلى القضاء علدهاء بل على العكس - أنا فى حاجة لأن 
أعمل على تقويتها والاهتمام بهاء ويساعدنى التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بى على أن 
أجعل من شهيتى صديقا لى؛ فأهتم وأستمع إلى نصائح صديقى الجديد, وأنسجم مع جسدى 
وأحاسيسه. وإذا أكلت كثيرا عكس نصيحة صديقى الحديد فأنا أعرف أننى أنتهك قدرتى 
المعتادة على العمل والاستجابة بالسرعة المناسية. 

إننى أعلم أنه من المهم بالفعل أن أتناول كل ما أحتاج إليه فسيولوجياء لأعيد شحذ طاقتى 
كى أستخدمها على الفور. وكى أشحذ نسبة السكر بجسدىء وأنا الآن أقلع عن كل ما اعتدت 
علبه من خطط للحمية من قدلء فأفعل هذا وأتخلى عنها تماما الآن. ومن ناحية أخرى أستحث 
قدرتى القديمة على حفظ الذات. قد بؤدى هذا إلى إفساد كل النتائج الإيجاسدة التى أحصل 
عليها من جراء استخدام التنويم المغناطيسى, فمن المهم أن أقوم بتطوير عاداتى الآن وأتخذ 
ما يلزم لتطوير هذه العادات, وهى أن أتناول الطعام بطريقة أكثر تنظيماء بأكثر مما يعرف 
جسدى وعقلى ما أحتاج إليه. وخلال تنويمى المغناطيسى أستطيع أن أزيد من قوة استجابتى 
اللاإرادية أكثر وأكثر, والتحكم والتوازن اللذين يخبرائنى بوقت حاجتى إلى الطعام ووقت 
اكتفاء شهدتى. 

ومهما بلغ تنويمى المغناطيسى من قوة فلن يمكنه التغلب على الغرائز الأساسية للبقاء؛ 
فغريزة البقاء واحدة من أقوى الغرائز الأساسية لدى الإنسان. وقلقى القديم من كونى أثقل 
من اللازم قادنى إلى اتباع حمية متقطعة. وبالتالى يوحى هذا بالشعور بالجوع, وبالتالى 
يتطلب دفاعاء مما يُظهر أن غريزة البقاء هى المسئولة عن الحفاظ على الوزن؛ فالأشخاص 
ممشوقو القوام يتناولون كل ما يشتهونه من الطعام. 

الأشخاص ممشوقو القوام يبلون بلاء حسنا. والأشخاص ممشوقو القوام الجذايون 
يقولون لأنفسهم: "أنا أتناول كل ما أريد وأحافظ على حجمى وشكلى ووزنى المثالى". 

إننى أتخيل نفسى مثل هذا الشخص الرشيق الجذاب ‏ هذا الشخص الذى سأصبح عليه 
عما قريب. وسرعان ما أقول وأحرب الشىء نفسه. وعندما أبدأ فى التصرف و التحدث كشخص 
رشيق جذاب يتمتع بالصحة - وأصبح بالفعل واحدا منهم - فسأكون حينها على نسختى 
المعدلة لذاتى كلما تخدلتها أكثر وأكثرء وقد اتخذت قرارا بالتوقف عن الحمية إلى الأند. وأنا 
أشكل نمطا لعادتى فى تناول الطعام لأتناول منه كل ما أريد خبن أشعر بحاجة جسدى إليه - 
منتيها إلى شهيتى. وواثقا من أفعالى اللإرادية, ولدى مزيد من قوة نماذج إحساسى وردود 
أفعالى اللاإرادية. إننى أستمتع بكونى رشيقا وأكثر صحة وجاذبية, وأشعر بروعة هذا أكثر 
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وأكثر بشتى الطرق؛ فلقد انمحت كلمة حمية من عقلىء وكل الخطط التى كنت أتبعها للحمية 
ذهبت وانمحت من عقلى تماما الآن؛ فالحمية كانت تجعلنى أعتقد أن شغورى بالجوع يتزايد 
فأستسلم للطعام, مما يعود علىّ بالشعور باللهفة على الطعام, ويستحضر غريزة البقاء. لذلك 
تخلصت من الحمية ‏ تخلصت منها إلى الأند. 

وخلال استخدامى للتنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بى بشكل أكثر فعالية أستعدد ردود 
أفعالى اللاإرادية بما يجعلنى أكثر قناعة ورضاء مستشعرا هذه المشاعر الرائعة بكونى أكثر 
صحة. ويتيادر تلقائيا الآن إلى ذشنى أن كلمة حمية كلمة سلبية؛ فهى تهددنى برفض الطعام 
والشعور بالسعادة, أما التنويم المغناطيسى الأكثر تقدما فهو يساعدني على الاسترخاء 
والراحة و الحباة أكثر وأكثر. فلتسقط الحمية وليحيا التنويم المغناطيسى ؛ فالحمية تستحضر 
الشعور بالجوع مما يؤدى إلى الإسراف فى نداول الطعام: وبالتالى الإصابة بالسمنة. 

يسبب التنويم المغناطيسى الكثير من الشعور بالرضا الطبيعى, مما يؤدى إلى الشعور 
بالاسترخاء ويؤدى إلى المزيد من الرشاقة الطبيعية المناسبة, وإلى صحة أوفر وجسد جذاب 
وعقل أكثر استرخاء وروح متشبعة. والآن زالت عن عقلى الدوافع القديمة لاتباع الحمية, 
وأدركت حقا أن الإجائة الحقيقية تكمن فى استعادة ردود أفعالى اللاإرادية المعتادة. فأركز 
عليها متيحا لكل إيحاء أعطيه لنفسى بأن يغوص فى أعمق أعماق عقلى اللاواعى, لأن تنويمى 
المغناطيسى قد نهج نهجا إيجابدا؛ فما أعطبه لنفسى من إيحاءات التنويم المغناطيسى تحدث 
تغيرا أكثر سرعة وفعالية, وهو ضرورى لتأمين الجسد الرشيق الصحى الأكثر جاذبية, 
والذى أريده دشدة. 


سيناريو آخر لإنقاص الوزن 


كلما غصتٌ فى حالة من الاسترخاء أعمق وأعمق, ومع كل نفس أتنفسه بعمق أكثر وأكثر, 
تبتعد عنى الأصوات كلهاء ولا أهتم إلا بالإيحاءات التى أوصلها إلى عقلى الباطن وبالأهدراف 
التى هى جزء لا يتجزأ من هذه الإيحاءات, ملاحظا بعناية الإيحاءات التى أقوم بتوصدلها 
إلى نفسى, هناك شىء واحد فقط مهم بالنسبة لى, وهو أننى لن أنقص من وزئى حتى أصل 
إلى الوزن المثالى بالنسبة لى فقط, بل سأحافظ عليه. ولقد تم تصميم هذا البرنامج كى أترك 
هذه السمنة القديمة, وأصبح شخصا أكثر رشاقة ويقظة ونشاطًا. أحرر نفسى من هذا الوزن 
الزائد وأحتفظ بالوزن المثالى بسهولة ويسرء مما يعنى أننى أحدد ذاتى الآن. أنا شخص 
جديد بشكل رشيق وجديد, ولى عادات جديدة فى تناول الطعام؛ وليست لى عادات جديدة 
فى تناول الطعام فحسب, بل آنا أكثر سعادة وقناعة بنقسى ودهذه العادات الجديدة, التى 
تجعلنى أستمتع بالحياة أكثر وأكثر. وأتناول الطعام كما أريد, وأتناول الطعام فقط حين 
أشعر فسيولوجيا بالحاجة إليه. وليس فى وقت أخرء ليس الآن فقط؛ بل لما بقى لى من عمر. 


لطمخسمه. قسو ف ان نصناها 


التحكم فى الوزن 


كنت فى الماضى أتناول من الطعام ما يزيد على حاجة جسدى ومتطلدات طاقته, لذلك فلقد 
اخنزنت هذه الطاقة الزائدة كدهون, والآن, كى أنقص من وزنى ولتقليل هذه الدهون الكامنة, 
أنا أقوم بحرقها حين أقوم ببذل الطاقة التى تقابل متطلباتى اليومية. فيما بعد, عندما أكون 
رشيقاء أتناول من الطعام الكمية التى أنا فى حاجة إليها فسيولوجيا فقط كل يوم. والآن» ومع 
هذا فأنا أقوم بتطوير عادات تناولى للطعام كى أتناول كمية أقل مما أتناولها من الطعام. أنا 
لا أعطى نفسى نظام حمية منتظماء وفيما يتعلق بكمية ما أتناوله من طعام فسيختلف من يوم 
لآخر. ويتوقف هذا كثيرا على نشاطاتى. إننى أتناول من الطعام أقل مما أحتاج؛ لأن المخزون 
لدى سيقوم بتعويض الفارق, ولن يتسبب هذا القيد فى مشكلة أو عائق لحرق ما أختزنه 
من دهون لتقليل وزنى؛ فأنا أتناول من الطعام ما هو أقل كثيرا مما اعتدت أن أتناوله فى 
الماضىء وهذا كاف لإرضائى صحيا. إننى أتناول كمية أقل من الطعام, وأحرق بالفعل الدهون 
المختزنة, وأحول هذه الدهون إلى طاقة. ومن الآن فصاعدا أقوم بتشكيل نمط لتناول الطعام, 
وغالبا ما يكون هذا النمط إلزاميا. 

تحتوى الدهون بطبيعتها على كمية هائلة من الطاقة المختزنة, وهكذا كلما أقوم بحرق 
جزء منها كل يوم فإننى أفقد القليل من وزنى كل يوم. لقد صممت الطبيعة مخزون الدهون 
كى يدوم لفترة طويلة؛ لذلك فإن إنقاص الوزن ربما يحدث تدريجيا على أن يكون منتظما. 
ولايهم كم يستفرق هذا من وقت لاستعادة الرشاقة المتناسقة التى أصل إليها بخطوات ثايتة, 
وأظل هكذا بقدر ما أستمر فى إعادة ترتيب أفكارى نحو تناول الطعام ومشاعرى نحو الطعام: 
فأهم شىء هو أننى قد غيرت عاداتى. وحين يقل وزنى فهو يقل نهائيا. أنا شخص جديد على 
وشك الخروج من الشرنقة التى نسجتهاء وأشعر بالسعادة أكثر وأكثر بهيئتى الجديدة, فأبدو 
كشخص حديد بأفكار مختلفة تماما وصورة مختلفة تماما عن نفسى وعن الشخص الذى 
اخترت أن أكونه الآن. 

إننى أستمر فى الاسترخاء وأترك هذه الإيحاءات تغوص فى أعمق ثنايا عقلى ‏ كصورة 
عن الطعام المفيد و الرائع, وهو الطعام الذى أحبه؛ ويوجد من حولى الكثير منه دائما. بالنسبة 
لىء هناك ما يكفى من الطعامء ولا داعى أن أقلق بعد الآن بسبب الشعور بالجوع. بالنسبة لى؛ 
هناك الكثير من الطعام, وبكل هذا الطعام المتوافر بكثرة أتخلص من أى حاجة لتخزين الطعام 
بداخل جسدى. هناك الكثير من الطعام. هناك الكثير من أنواع الطعام المناسب ‏ كل الأنواع 
المتنوعة التى سيحتاجها جسدى. من الآن فصاعدا لا أتناول من الطعام إلاما يحتاجه جسدى 
بشدة, ولمرة واحدة فى اليوم. وسأكف عن تخزين الدهون؛ فهناك الكثير من الطعام من حولى: 
وتوقفت حاجتى إلى تخزين الطعام داخل حجسدى بأكثر مما يحتاجه جسدى. 

أغعرف أن هناك فى مركز المخ منطقة صغيرة تقوم بتنظيم الكيمياء الحيوية لجسدى, 
وتتحكم فى مقدار الدشون التى أقوم بتخزينها فى جسدى. ويتمركز هذا التحكم فى منطقة 
الهيبوثالاموس فى المخ (منطقة فى المخ نتحكم فى النظام العصبى اللاإرادى). ويتحكم عقلى 
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الباطن ‏ من خلال منصطقة الهيبوثالاموس - فى وزنى بتغيير كيمياء جسدى. وباستخدام 
التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بى يمكننى أن أؤثر على عقلى اللاواعى كى أغير فى كل 
من شهيتى وفى الطعام المخزن بداخلى على هيثة دهون. 

والآن؛ بينما أنا مستمتع بهذه الحالة الجميلة من التنويم المغناطيسى, أعطى نفسى 
إيحاءات بأننى أقوم بالفعل بتغيير كيمياء جسدى, لذلك فإننى أستطيع أن أحطم هذه المخازن 
الضخمة من الدهون: وأحطمها بالفعل, وأمنع تكوين أى مخزن جديد لها: الدهون التى تضع 
عبئا وحملا إضافيا على جسدى وتحركاته. وأبدأ الآن فى تحطيم وإزالة هذه المخازن من 
الدهون غير الضرورية إلى الأبدء وأحولها إلى طاقة وأحرقها وأحرر نفسى, وأحرر نقسى 
منها أيضا عن طريق إفرازها. أحرر نفسى منها عن طريق مصادر حجسدى الطبيعية فتتحرك 
بيسر وسرعة أكثر وأكثر. وديمكننى أن أشعر وأجرب تلاشى الدشون عن حجسدى وأتجنب 
استخدامها وإقرازها. 

إننى أستخدم الآن هذه الدهون المختزنة لأتزود بالطاقة ‏ هذه الطاقة الإضافية التى 
تجعلنى أكثر نشاطا. وبينما أتخلص من هذه الزيادة, أتناول من الطعام كميات أقل مما 
أحتاجه. نظرا للسعرات الحرارية الزائدة التى نتحجت عما تناولته من طعام بالأمس والعام 
الماضى: ولا أتناول من الطعام شيئًا قد يعيد مثل هذا المخزون. لن يجبرنى شىء أو أحد 
على تناول الكثير من الطعام بشكل يعيد إلى هذه الدهون المختزنة؛ فأنا أمنع عودتها إلي 
ثانية. هزه الدهون ستذهب عنى فأشعر بأننى أحرر نقسى, تماما كالسقينة التى تتخلص من 
حمولتها الزائدة. سوف أتناول من الطعام كميات قليلة لأستهلك هزه الطاقة المختزنة و أستهلك 
هذا المخزون. أتناول من الطعام كميات أقل وأتحرك بحيوية أكثر وأكثر, وأشعر بالنشاط 
أكثر وأكثر, وأشعر بتحسن كبير لم أشعر بمثله منذ وقت طويل. أشعر بالتحرر من كل رغباتى 
فيما عدا الحاجة إلى كمية قليلة من الطعام, حتى أحصل على الوزن والشكل المثالى الذى أود 
الوصول إليه. بعدها أستمر فى تناول الطعام الصحى والمناسب بوعى ما بقى لى من عمر 
صحى وسعيد. 

والآن» فبتغيير كيميائيتى, أكون قد غيرت جسدى ومشاعرى بالكامل» فأشعر بإحساس 
رائع بالتحسن. أتناول الطعام بوعى وأزاول المزيد من التمرينات, وأشرب قدرا كافيا من 
السوائل. لأشعر دائما بأننى أكثر صحة ورشاقة وجاذبية وأناقة أكثر وأكثر. 

إننى أنقص من وزنى كل يوم بثبات حتى أصل إلى الوزن المثالى. وأصير أكثر رشاقة 
وأكثر جمالاء ويتلاشى عنى الوزن الزائد: فقط يتلاشى بعيدا ويختقى. ولدى إحساس 
قوى ينمو يومًا بعد يوم بأننى الآن أكثر تحكما فى عاداتى الخاصة بتناول الطعام, وأتخيل 
نفسى مرارا وتكرارا على الشكل الذى أعرف أننى سأكون عليه قريبا: رشدقا وجميلا ومثيراء 
وبالطريقة التى تناسبنى. 

والآن» بينما أنا مسترخ, فإننى أتبح المجال لهذه الإيحاءات كى تمارس تأثدرها 


وار وقد ع اا 


التحكم فى الوزن 


التام والكامل على عقلى وجسدى وروحى, وأترك عقلى اللاواعى كى يحسّن ويقوى من 
الهيبوثالاموس الخاص بى, ليقوم بتغيير كيمياء جسدى, وأترك شاشة المراقبة فى عقلى 
الياطن كى تؤثر على الهيبوثالاموس الخاص بى ليصنع هذا التفغيير الملائم لجسدى, وأدع 
مركز التحكم فى شهيتى كى يتناقص بأمان للاستفادة من المخزون الزائد من الدهون, بإخراج 
وحرق الطاقة المختزنة ‏ أتخلص من كل هزه الدهون الزائدة وأحرر نفيسى. 


إنقاص الوزن من منظور مختلف 
تكن وده لبقام بكر مال هلذم 


على الرغم من أننا قد نخاف أحيانا من التغيير أو من تجرية شىء جديد. فإننا ندرك تماما أنه 
لا مجال للتحسن بدون تغدير, وإذا ما واجهنذا الصعوبات فى بعض المناطق فلابد من تفيير 
الأنماط القديمة. لذلك, فأنا الوم أوحى لنفسى بأننى يجب أن أفعل شيئا مختلفا عما اعتدت 
عليه؛ فأسمح لنفسى بأن أرى ذاتى من خلال منظور مختلف: أرى نفسى كما يرانى الآخرون: 
أو كما كنت فيما مضى. 


مع ملاحظة إضافية هنا. وهى أنه عندما تكون بعيدا عن ذاتك, ولو حتى للحظات 
قصيرة. عليك البدء فى رؤية نفسك من منظور مختلف تماما؛ فإن انفصلت عن 
ذاتك زمنيا وماديا. سيمكتك أن ترى نفسك ليس فقطل كما أنت عليه فى اللحظة 
الراهنة؛ بل كما كنت بالأمس. أو حتى أبعد من هذا حتى مرحلة الطفولة. من 
الممكن تماما أن ترى مراحل النمو التى مررت بها حتى تصل إلى اللحظة الحالية, 
ويمكنك أيضا أن تخطط كى ترى نفسك فى المستقبل. 

يمكنك القيام بهذا؛ فهو إجراء آمن وممكن تحقيقه لأن عقلك الواعى يحتسب 
الزمان والمكان بمقائيس تختلف تماما عن مقاأييس عقلك اللاواعى؛ قفى عقلك 
الواعى كل شىء واقعى للغاية. فالدقائق تتدفق منتظمة لتكون الساعات والأيام 
والأسابيع والشهور والأعوامء بينما يعمل العقل اللاواعى بطريقة مختلفة تماما؛ 
فأنت تعيش الحاضرء ولكن فى حالة تعمرضك فجأة لضغط شديد قفإنه يمكنك 
استدعاء تجاربك من الماضى. ولقد تعلمت قطرتك أن تدافع وتعطى رد فعل 
لضغوط مشابهة لما تتعرض له الآن ‏ تلك التى سبق أن تعرضت لها منن عام أو 
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خمسة أعوام سابقة. 

بمعنى آخر. يقوم عقلك اللاواعى بصياغة مختلفة تماما لما تمر به. فمن 
الممكن أن تكون فى الوقت الحاضر. وحين يستثيرك شىء ماء قد ترتد إلى سلوكك 
الطفولى أو الصبيانى فى جزء من الثانية, وتعيش الحدث مرة أخرى بنفس مشاعر 
الغضب التى مررت بها فى المرة الأولى: بمعنى آخر. يمكنك فى جزء من الثانية أن 
كتاذ الستوات وضيض الجادكهرة اخرى كنا عقت وى اقرة الوثى: 

وبالطريقة نفسها, يمكنك أن ترى بعضا من المستقبل فترى نفسك تسلك سلوكا 
ربما ستساكه بعد عام أو خمسة أعوام من الآن؛ فمن الممكن التنبؤ بالمستقبل؛ لأن 
ميولك وأسلوبك يحددان سلوكياتك وأصدقاءك الذين ستصادقهم والمواقف التى 
تخلقها. ريما لا يمكنك تحديد الأشخاص أو الأماكن بدقة؛ ولكنك تستطيع التنبؤ 
بنوع الموقف الذى ستضع نفسك فيه. بناء على سلوكياتك التى قمت بتحديدها 
لنفسك؛ فما المكان والزمان إلا أشياء نسبية فى عقلك اللاواعى, وتبقى سلوكياتك 
ودفاعاتك الطبيعية المكتسبة غير فابلة للتغيير تقريبا؛ فيتفا علان مع البيئّة المحيطة 
بك. بنفس الطريقة خلال حياتك كلها إلى حد بعيد. 

يمكنك أن تتخيل نفسك منفصلا تماما عن جسدك كما لو كنت شخصا ثالثاء 
انظر وراقب كل ما يحيطك متحررا من القيود المادية المعتادة؛ فإنه لمن الآمن تماما 
أن تشخيل نفسكف محلقا بروحك يعيد! عن قيودك الماذدية المعتادة: ويذلك يمكنك 
التفكير فى نفسك فيما مضىء وتفهم أين أنت بالضبط. ويخضع هذا التخيل 
لسيطرتك التامة. 

ستجد أنه من السهل للفاية أن تنفصل بروحك وعقلك عن جسدكء وبذلك 
تتحرر من قيود جسدك. ومن خلال وجهة النظر هذه يمكنك آن تلتفت إلى نفسك, 
منذ لحظة ميلادك وحتى اللحظة الراهنة. وفى إمكانك الإلمام بهذا البرنامج كى 
تتخذ منه وسيلة للإبقاء على جسدك حيا وسط عالم يتعرض للكثير من الأخطار. 

وأفضل ما فى الأمرء أنك تستطيع من خلال هذا المنظور المستقل الآمن. أن ترى: 
وبكل وضوحء دفاعاتك التى كنت فى حاجة إلبها عندما كنت صغيراء وقد استغنيت 
عنها مع مرور الزمن؛ كحاجتك إلى ببرونات الرضاعة وارتداء الحفاضات. 

إن التجربة الخيالية أمر معتاد لكل من يحلمء نظرا لأن الأحلام تغير من 


سروه .ول طووماطا//: متت 


التحكم فى الوزن 


الحدود المكانية والزمنية: وخير مثال على هذا: حين تستيقظ فجأة من نوم عميق 
شاعرا بتشوش فى إدراك مكان تواجدك. لقد خضت تجربة النظر فى مرأة ثلاثية 
فى محل الملابسء ورأيت نفسك من منظور جانبى وآخر خلفى؛ وكل منهما يختلف 
عنك تماماء وهناك وسيلة أخرى للحصول على تصور آخر لنفسك: وهى أن تنظر 
إلى مرآة تظهر انعكاسك فى مرآة أخرى. 

بعدهاء تستطيع من خلال تغيير الزاوية قليلا أن ترى المرأة تنعكس على مرآة 
أخرى. وسط صف كامل من المرايا يمتد إلى ما لا نهاية تقريبا. والآن: أضف لهذه 
الصورة صورا لنفسك فى مراحلك العمرية المختلفة خلال حياتك» ورتبها لترى 
نفسك منن مرحلة الطفولة وحتى اللحظة الراهنة. وفى إمكانك أن تخطط كى ترى 
نفسك فى الماضى والمستقبل: وفقا لزوايا المرايا. 

والآن: تصور نفسك خارج جسدك فكرياء مع تصور واضح لحياتك كلها من هذا 
المنظور ( انتبه» عليك أن تفعل هذا وأنت فى حالة من التنويم المغناطيسى!). إنك 
تحوز كل الحكمة والعلم والفهم المطلق الذى بلغته. ومن هذا الوضع يمكنك التأثير 
على مصيركء بإعادة برمجة وتحديث موففك ودفاعاتك. فدع نفسك تتغير متى 
رأيت حاجة إلى النمو والنضجء وربما تصبح كل ردود أفعالك مطابقة لما تنتظره. 
حين تتخلى عن ردود أفعالك غير المتوقعة. 

عليك أن تشجع نفسك وتسمعها هذا التشجيع كى تعلن عن قبولك واستحسانك 
لمأ تقوم به. وعلى الأخصن عليك أن ترى نفسك تقوم بتدعيم أنماط تناول الطعام 
الصحيحة: وذلك بأن تتناول الطعام حين تشعر بالجوع: وترى أن شهيتك من 
السهل إشباعها. تصور نفسك. أو تخيل نفسك تستمتع بطعام ممتاز. على أن يكون 
بكميات قدر حاجتك الفسيولوجية المعتادة. واحذر الانسياق لإغراء تناول الطعام 
الزائد عن الحاجة: وأعط نفسك إيحاءات إضافية مثل: 
حين تراقب نفسك يصبح التنازل عن الطعام والشراب الزائد عن الحاجة أكثر يسرا وسهولة. 


وبشكل خاص, عليك أن تلاحظ أن بحثك عن الاستحسان لما تفعله لدى الآخرين يختفى بسرعة, 
ويتقدم استحسانك يما تفعله أكثر و أكثر. 
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عليك أن تشاهد نفسك أيضا تستخدم التنويم المغناطيسى الذاتى كقوة فعالة وآمنة 
للغاية. وتزداد فعاليته كلما تركت جزءا من نفسك خارج حدود جسدك المعتادة: 
كى تمد نفسك بالإيحاءات الفعالة أكثر وأكثر كما لو كنت شخصا ثالثا. وعليك 
أن تتقبل مرارا وتكرارا الإيحاء الخاص بأنك لا تتناول الطعام إلا عندما تكون فى 
حاجة إليه بالفعل. وأنك قانع بالتفذية الأساسية: وشاهد شعورك بالسعادة يتزايد 
أكثر وأكثر بنمط تناولك للطعام. وعليك أن تظهر استحساتك بما تفعله. 

هناك الكثير من المعلومات فى هذا الفصل من الكتاب. نظرا لأنه موضوع كبير 
ومعقد للفاية. والأكثر من هذا أننا جميعا حالات فردية. لذلك أردت تقديم مشاهد 
وأفكار كثيرة فى هذا الموضوع بقدر الإمكان. خصص الوقت الكافى لك الآن كى 
تصنع استراتيجيتك وبرامجك الخاصة وسلسلة برامجك كى تحصل على التغيير 
الكبير فى كيفية السيطرة على وزنك وكل النقاط المتعلقة بهذا الأمر. 


مومه .وق أو عاط /صناه 


/؟ 
صثاعة الثروة 


"لم يعد لدينا الحق فى تبديد السعادة دون أن نصنعها: 
مقارنة بما بددناه من ثروة دون أن نصنعها" . 


جورج برتارد شو 


قد يكون الموضوع الذى يدور حوله هذا الفصل من الكتاب واضحا تماماء ولكن 
دعنى أخبرك شيئا كى أتأكد من أنك تعرف بالفعل؛ فهو يتعلق بالتنويم المفناطيسى 
الذاتى وما يتعلق به من أدوات مساعدة تسمح لنفسك بصناعة نوع الثروة التى 
تريدها بحياتك. وتعريفى للثروة يختلف تماما عن أى شخص. كما يختلف من 
شخص لاخر. ولن يقوم هذا الفصل من الكتاب بتقديم مشاريع مختلفة تدور فى 
عقلك لاكتساب المال: بل سيدور عن التخلى عن البرامج القديمة وإنشاء وخلق 
معتقدات ومواقف وسلوكيات جديدة. من فضلك. استخدم التثويم المغتاطيسى 
الذاتى أكثر وأكثر. وأدخل نفسك فى عملية التفيير والتحديث أكثر وأكثر. 

اغن عملت مع الكقر مق الثاني من لديم محاوق قوق استعملاب الخررة) 
فالبعض يعتقد أن المال يخلق المشاكل؛ لأنه سيصرفهم عن عائلاتهم وأصدقائهم 
وسيجعلهم فريسة سهلة لإغراءاته. أو أنه سيجعلهم أشراراء أو أنه لمن الإثم أو 
من الخطأ صنع المال بطريقة سهلة, أو أن الأثرياء قوم تعساء. ومن وجهة نظرى 
القتخصية انك عتدها ققمر بالسهادة ستكون شحضا سهيذاء سواء كتف كريا أو 
فقيراء وإن كنت تشعر بالتعاسة ضستكون شخصا تعيسا سواء كنت ثريا أو فقيرا - 
وليس هذا ما أفكر فيه هنا؛ ذهذا الفصل من الكتاب يدور حول اكتشافك لوسائل 
صحيحة لاستقطاب نوع الثروة التى تريدها فى حياتك. 
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الفصل السايم 


ومن أجل إزاحة الستار عن أفكار المليونيرات: فمن المهم أولا أن تتأكد من 
ادراكك كعتى الكروة الشقيقى بالتسبة ثلك: 

ولقد صادفت الكثير من ذوى الملايين التعساء فى حياتهم: وعندما نحصل 
على الخبرة والسعادة ونوع الحياة التى نريد أن نحياها؛ فهذه ليست هى الثروة 
الحقيقية؛ فالثروة الحقيقية هى أن نقدر قيمة ما لدينا بالفعل. 

عملت ذات مرة مع أحد الأشخاصء وكان هدفه حين عملت معه للمرة الأولى 
أن يكسب مليون جنيه؛ وعندما نجح فى جنى المليون الأول؛ كان كل ما قاله لى إنه 
أراد مائة مليون جنيهء وأنه لن يشعر بالسعادة إلا إذا حصل على هذا المبلغ ‏ فكان 
دائما ما يشعر بالفقر. ومع مثل هذا النوع من الحالات يكون الشهور بالسعادة شبه 

عند مناقشة هذا الموضوع مع أحد المختصين بالعلاج دون عقاقير أو جراحة: 
ومع صديقة لى تدعى "سام". قالت لى إن زوجها وهبه اللّه حب الآخرين له. وكانت 
هذه هى الثروة الحقيقية, والواقع إن إدراكهم لهذا هو الهدية الحقيقية؛ وما يعتبره 
الكثيرون هو الثروة الحقيقية. وعند وصول المعلم الروحى مكناناندا إلى الولايات 
المتحدة الأمريكية قال: "إنهم يعيشون فى الجنة؛ لكنهم لن يدركوا هذا أيدا". 

بعض الناس لديهم ما يشار إليه بقصور الوعى. وريما لا يشعرون بأنهم يستحقون 
هذه الثروة؛ أو أنهم لا يشعرون بأهميتها. وهناك سلسلة طويلة من الأشياء تبدو 
وكأنها تمترض سبيل الحصول على الثروة. وهناك من الناس من يخشى الفقر؛ 
وبالتالى يعذب عقله بمثل هذه الأفكار. وهذا مثال آخر على قصور الوعى. سننظر 
إلى هذه العوامل وغيرها؛ وبذلك يمكنك أن تخرج من شرنقة الخوف والمعتقدات 
القديمة. وتحول قدراتك لاستقطاب وصناعة الثروة التى تريدها. 

لقد أظهر البحث أن الكثير ممن ورثوا أو ربحوا المال غالبا ما يخسرونه؛ أو 
ينتهى بهم الأمر أشد ذقرا مما كانوا عليه بعد بضع سئوات ‏ ويرجع ذلك إلى 
أنهم لم يدركوا آنهم أثرياء. لذلك فهم فى حاجة إلى مراجعة مفاهيمهم الأساسية 
عن الثروة وطريقة التعامل معها. فكما يقول المثل "إذا أعطيت الرجل سمكة فإنه 
سيتناولها فى يوم. لكن إذا علمته الصيد سيتناول السمك طوال حياته". 

هل سمعت مثل هذه المصطلحات من قبل "الثراء الفاحش". و"جثى المال بعرق 
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صناعة الثروة 


الجبين". و"المال لا ينمو على الأشجار". والناس الذين يشار إليهم ب "القطط 
السمان". إن مثل هذه المصطلحات اللفوية وما يشبهها تجعلنا نعتقد أنه من الصعب 
علينا أن نكون أثرياء. ماقولك فى هذه الجملة: "المال أصل كل الشرور"5 يالها من 
كذبة كبيرة! إذا تركت نفسك فريسة لمثل هذه الأفكار واعتقدت أن الثروة شىء 
سيئ؛ فانك بذلك تدمر قدرتك على تكوين الثروة فى حياتك لااراديا؛ فمعتقداتنأ 
تؤثر على قدرتنا على جنى المال. 

هيا نفهم بعض الأشياء الصحيحة عن المال والثروة؛ ونخلق مفهوما جديدا 
"للثراء". أولا: يؤمن الكثير ممن صادفتهم بالثروة. لكن كونك ثريا لا يحرم أحدًا 
من امتلاك الثروة؛ ونجاحك لا يحرم الآخرين من النجاح؛ فإذا ما أضفت أموالا 
إلى رصيدك فى البنك فلا يعنى هذا أن هناك شخصا آخر قد أفلس. وخلال 
فترة الحرب فى إنجلترا ‏ أثناء توزيع المواد الغذائية ‏ استشرى معتقد بأن الطعام 
لا يكفى؛ وساد هذا الاعتقاد لأجيال. ولقد كان "إبراهام لينكولن" من قال: "لا 
يمكنك مساعدة الفقراء بأن تكون واحدا منهم". 

تاريخياء يبدو أن لدينا معتقدا بأن الثروة لا يمتلكها سوى الأثرياء. وبهذا فهى 
شىء محدود. ولا يختلف هذا كثيرا عندما ننظر الى الشركات الحديثة؛. حيث القوة 
هى المسيطرة: ويتصارع الجميع على المناصب ليتسلقوا السلم الوظيفى بسرعة: 
مما يؤكد سيادة الاعتقاد بمحدودية الثروة. 

يجب أن نفصل امال والثروة عن الفضيلة؛ فهناك الكثير من الكادحين الذين 
يقضون حياتهم فقراء دون داع شاعرين بخيبة أمل وتعاسة اعتقادا منهم 9 
السبيل الوحيد لجنى المال هو "الحياأة الطاهرة" أو "التضحية"؛ فالفقر يعتبر فى 
نظرهم أحيانا عفة. ولقد قال جوزيف هيللر: 

"يذهب المال حيث يتراكم أكثر. بدلا من أن يذهب إلى من يحتاج إليه". 


لذاء فمن أفضل طرق تنمية وعينا بالثراء هو أن ندرك أن التحلى بالقضيلة لا 
يتعارض مع الثراء والثروة. 

وكما قال "بى. تى. بارنام": 

"المال سيد مخيف. لكنه عبد مطيع". 
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الفصل السابع 


لذلك . لولم تكن الثروة تعنى لك المال فعليك أن تبدأ فى ملا حظة كيفية الاستمتاع 
بالمال» وكيفية تفهمه فى المأضىء وبالطبع تعلم كيفية تفهمه فى المستقيل. 

وباتخاذنالمثل هذا الموقف السلبى تجاه المال: فإننا تنحد من فدراتنا على 
استقطابه. فعلى سييل المثال يأتى شعورنا بالاستياء من تراء الآخرين نتيجة 
للإحساس بعدم قيمة أنفسنا. مما يجعلنا أسرى لهذا الشعور ‏ لذلك فمن الأفضل 
أن نتمنى الخير للأخرين. يمكنك أن تضم مثل هذا النوع من الأفكار (مثل تمنى 
الخير تلأخرين) إلى برامج التنويم المفناطيسى الذاتى الخاصة بك لصناعة 
الثروة. وريما يبدو هذا المفهوم غامضاء ومع هذا فإنى أنصح بأن تعمل على توسيع 
إدراكك وعملك مستخدما قانون الجذب. حين يبدو وكأن شيئًا ما سيحدث فى 
الكون. ومهما كانت معتقداتك عن هذه الموضوعات. فالأثرياء يعلمون تماما أن 
هذه هى الحقيقة؛ ويقول البعض إن عمل البورصة يقوم على مثل هذه الأنواع من 
المفاهيم. 

وسواء آمنت بقانون الجذب أم لاء فالكثير من الأثرياء يؤمنون به. لذلك عليك 
أن تسمح لنفسك بالتركيز على ما تريد وليس على ما لا تريد. عليك أن تسمح لهذا 
القانون بالسيطرة على أفكارك الواعية. إنه هو يشبه إلى حد ما جلب الحظء؛ فعلى 
سبيل المثال فإن ما تؤمن به على أنه حقيقة سيكون بالنسبة لك حقيقة. فعليك أن 
ينصب تركيزك على أفكارك مركزا على ما تريدء وشاعرا بالاسترخاء والإثارة, 
ومتوقعا تحقيقها. وهناك واحدة من العبارات الأساسية للمرشد الأمريكى "دان 
كينيدى" بشأن استقطاب الثروة وهى أنه يجب علينا أن نتعلم كيفية استقطاب 
الثروة. لا أن نلاحقها. 

عليك أن تتخذ قرارا بالقيام بالأشياء إراديا بطريقة مختلفة: فكر أفكارا 
مختلفة؛ فإذا كنت تشعر بالقلق حيال الفواتير أو المال؛ فإن أفكارك تدور حول 
الفقر. وأن تكون شخصا مدركا ومنظما لشئونك المالية فهذا شىء جيد بالطبع: 
ولكن التأكيد على معتقد الفقر يوميا شىء يصعب التغلب عليه؛ هذا بالإضافة إلى 
أنه يقيد هذه المعتقدات القديمة ويرسخها بداخلك. 

عليك أن تدع نفسك تشعر بأنك ثرى من الداخل. تخيل أن لديك رصيدا ضخما 
فى المصرف. وتخيل نفسك ثرياء وتصرف على هذا الأساس (وهذا ضمن ملكة 


وار و لعو الا 


صناعة الثروة 


الفطرة القويمة). وقد يكون من غير المجدى ترسيخ هذا فى عقلك فذقطء إن لم 
يكن لعقلك الواعى الكثير والكثير من الأفكار والتجارب الملموسة التى تصاحبها. 
تخيل نفسك ثريا أكثر وأكثر لبضعة أشهر قادمة؛ وعليك أن تتقمص الدور: امش 
وتكلم وانظر كأنك أكثر تراء؛ وفكر فيما لديك من رفاهية؛ وعليك أن تكون هذا 
الشخص وتجتذبه إليك. وعليك أن تفكر فى هذا كل يوم. تأمل الأثرياء واتخذهم 
نموذجا. وفكر كما يفكرون: واشعر بمأ يشعرون به. واقتبس منهم فسيولوجيتهم 
واتجاههم واهتماماتهم لتكون ثريا؛ فكل هذا يؤهل العقل لصناعة الثروة بنجاح. 
وكى تزيد من قدرتك على هذا يمكنك أن تعد مفكرة وتكتب قيها الأشياء التى 
تريدها فى حياتك ‏ شاهدهاء وتخيل أنك تملكها وأنك بداخلها ومن حولها. عليك 
أن تشاهدها بانتظام ‏ شاهد ما ترغب فى مشاهدته؛ واستمع إلى الأصوات؛ واشعر 
بالمشاعرء واستمر فى نقلها إلى نفسك لزيادة التجارب الملموسة يعقلك اللاواعى. 
استخدم جلسات التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك لغرس هذه الأفكار بقوة. 
وأعط تعقلك اللاواعى تهليمات ومفقترحات ليوجهك نحو هذه الأشياء التى تريد 0 
تمتلكها فى حياتك. 

يمكنك حتى أن تذهب وتجرب قيادة السيارة التى تريدها. لتحصل بالفعل على 
فكرة لما تريد: وبهذا يكون لدى عقلك تجربة جيدة حقا لتندمج مع جهازك العصبى 
احصل على صور لذلك المفزل. وتخيله مرارا وتكرارا. 

اختر أن تبتعد عن منطقتك المريحة هذه. وعليك أن تختار مرة أخرى أن تقوم 
بالأشياء بطريقة مختلفة. فكما قلت من قيل بالفعل فى هذا الكتاب: 

"لو أنك فعلت دائما ما اعتدت أن تفعله. قستحصل دائما على ما اعتدت الحصول 

علية"'. 


عليك القيام بالأشياء بطريقة جديدة وبكل الطرقء ودع التغيير يدخل حياتك. ولا 
تنتظر من استخدام التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك وتوصيل برامج صناعة 
الثروة إليه أن يقوم بتغفييرك تغييرا سحرياء بل يجب عليك أن تساعد نفسك. وأن 
تقوم بالفعل بأشياء جديدة بطرق جديدة؛ فهذا المزيج هوما يضاعف من النتائج: 
وسيجعل هذا التغيير يحدث الآن. 
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إذا كانت الثروة تعتى تك المال. فاحصل منه على الراحة: وتعود عليه وعلى 
استخدامه. وتعود على رائحته وملمسه وشكله. كن هادىّ البال به بل؛ ولا تبال به. 
عليك أن تنقل كل العناصر والأفكار المختلفة التى كونها هذا الفصل من الكتاب عن 
صناعة الثروة إلى مخك وجهازك العصبىء مستخدما التثويم المفناطيسى الذاتى 
الخاص بك مرارا وتكرارا لتوصيل رسالتك. 

هذا بالإضافة إلى الاستمرار ‏ استمر فى هذاء وأنا واثق من أنك تمرف قصة 
الكولونيل "ساندرز" الذى أخذ وصفة طهوه للدجاج ‏ بعد تقاعده ‏ إلى ٠٠١5‏ 
مطاعم. وقبل أن يعيره أحد اهتماما تلقى ٠٠١4‏ ردا بالرفض. اذعل شيئًا؛ فقد 
قال "نابليون هيل" فى كتابه (فكر وكن ثريا): "لا يمكن لسفينتك أن تمود دون أن 
ترسلها أولا". عند هذا عليك أن تفكر فى عدد ما أرسلته اليوم من سفن5 واسآل 
نفسك. ماذا فعلت اليوم لأصنع المزيد من الثروة التى أريدها فى حياتى؟ 

إليك مثالا يستخدم فى صناعة الثروة؛ ومرة أخرى. أنصحك بابتكار سيناريو 
خاص بك بدلا من استخدام سيتاريو واحد لصناعة الثروة. فتخاطب مناطق 
مختلفة من صناعة الثروة ببرامج مختلفة. هذا النوع من السيناريوهات يستخدم 
مع الخطوة "الرابعة" من نموذج التنويم المغناطيسى الذاتى. هذا إلى جانب 
استفرارك فن تطبيق الأجزاء الأخرى من المتظوفة: 


سيناريو صناعة الثروة 
قبل أن نبدأ؛ ربما تود أن تعطى نفسك إيحاءً بأنك سمحت لهذه الكلمات بأن تكون 
كلماتك ومعتقداتك وأفكارك. هذا صحيح: الأفكار المسيطرة على تفكيرك. 
بينما أستفرق بداخلى متحركا عبر أروقة عقلى, أتخيل نفسى أسير نحو مكتئة ضخمة 
تتوسط عقلى اللاواعى تماماء حيث أكون أنا موضوع هذه الكتب؛ فأقرب هذه الكتب يمثل 
العام الحالى: وكلما ابتعدت الكتب عادت بالزمن إلى الخلف بحيث ترجع إلى معرفتك الأولى 
وتجاريك الأولية. حيث تعلمت فعل العديد من الأشياء. وتعلمت وكونت الكثير من المعتقدات, 
فقط تخيل أنك تبحث عن كتاب. إننى أبحث فى المكتبة الخاصة بى عن كل تجربة فى حياتى, 
وأجد كتابا اسمه (إدراكى للفقر). 

وبمجرد تحديد مكان هذا الكتاب أقوم بتمزيقه وتدميرهء مهما كانت حاحتى إليه. فأنا 
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أحرر نفسى منه تماماء وحين أفعل ذلك فأنا أتخلص من هذه المعتقدات والقيم و القدود القديمة. 
وفى المكان نفسه أضع كتابا جديدا, وهو "كتاب الثروة" ‏ كتابى الجديد الخاص عن الثروة 
- لتنتشر رسائله وتسرى فى جسدى كالكهرباء فى الدائرة الكهربية. لعمل تغييرات جذرية 
فى كتاياتئى بأعمق دوائرى الكهربية. لإنشاء وخلق العديد و العديد من المعتقدات والمواقف 
الجديدة, وتخلق أملا كبيرًا فى كيانى كله. 
إن حالتى الطبيعية هى أننى ثرى للغاية, وأننى أستحق أن أكون ثريا ومتحررا من كل 
العقبات العاطفية تجاه الثروة؛ فأنا أتحرر من مخاوفى القديمة من المال والثروة, حتى إننى 
لا أعى أننى قد تخلصت منهاء خالقا حالات حجديدة رائعة بداخلىء لقد تحررت من أى قدود 
قديمة تحول بينى وبين اكتساب القوة. وأنا أسمح للمال بالتدفق ليغمر حياتى برفق وتلقائية 
وأتخيل نفسى بالفهل محاطا الآن فى هزه اللحظة بثروة هائلة, فأشم رائحة المال وأراه وأشعر 
به ولدى الكثير والكثير من الحدس تحاه المال, فأدعو الثروة للدخول فى حداتى؛ فأنا أكثر 
ذكاء وحكمة فيما يتعلق بالمال» وأستقطب الكثير والكثير من هذا الفيض الذى أريده قى كل 
شىء أفعله, وأستمتع بشدة بالشعور بالحرية الذى يمدنى به المال؛ وبتدفق الكثير والكثير 
من الفرص إلى حياتى مباشرة, كما لو كان عقلى اللاواعى يظهرنى لها , وبسواء بوعى أو بدون 


وعى منىء يتزايد حدى للحياة أكثر وأكثر ويستحق أن يفيض أكثر وأكثر. كما لو كان لدى 
طريق مع المال. 

من ا ممكن اقتباس الجزء التالى من هذا السيناريو أيضاء وبهذا يمكنك أن تعرف وتفهم 
مناطق أخرى فى عقلك. 


إننى أسمح لنفسى بالاتصال بهذا الجزء من نفسى بالفعل ‏ هذا الجزء الذى أعرفه حيدا: 
الجزء الذى لديه هذه المعتقدات القديمة والوعى القديم بالفقر. أنا أعرف هذا الجزء منى, 
الذى لديه هزه المعتقدات القددمة والهدف الإيجابى دوماء الهدف الإيجابى الذى كان يحاول 
مساعدتى أو أن يفعل لى شيثا أفضل طوال الوقتء وكان الشىء الوحيد الذى يعرفه هو أن 
يمدنى بذلك الوعى القديم بالفقر. وأسمح لعقلى اللاواعى الآن بأن ينتج أساليب أكثر قوة 
وثراء لتحقيق هذا الهدف الإيجابى, مستخدما قوة كل هذه المعتقدات و القيم القديمة. محتفظا 
بالدروس والتعاليم الإيجابية منها, ومتخليا عن المعتقدات القديمة غير النافعة, وأسمح لعقلى 
اللاواعى بأن يغير دوائرى ويستبدل هذه السبل العصبية, كى أترك عقلى اللاواعى يحقق هذا 
الهدف الإيجابى: بالطرق التى نزيد من ثروتى, وتجلب المزيد والمزيد من الرخاء فى حياتى. 

أنا أكثر تلهفا كى أنجح بأقل حهد ممكن؛ فلقد نجحت مستخدما طرقا تبدو أنها أقل جهدا, 
وحين أبذل المزيد من الجهد ستزداد ثروتى بالفعل بصورة لا أتخيلهاء فأنا ملهم للآخرين: 
ويزداد إلهام الآخرين من حبى المتزايد للحياة, ويندفق المال إلى حياتى من مصادر كثيرة - 
مصادر لم أتخيل أنها ستأتى بهذا التدفق, وتتزايد ثقتى فى قدرتى الطبيعية على استقطاب 
المال أكثر وأكثر, وأتحرك إلى الأمام نحو أهدافى ومكاسبى بسهولة أكثر وأكثرء فلدى الكثير 
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والكثدر من الحظ الحسن. 

أنا أكثر ثراءًٌ وأكثر استحقاقا للثروة. وأنا أعرق هذا بالفعل, وأفكر فيه بالفعل؛ فأنا 
أستحق هذا, وأقدر الآخرين الذين لديهم الثروة. وأتمنى لهم الخير, وأحب الإحساس النابع 
من إنجاز الأشياء الآن؛ فحالتى الطبيعية حالة من الرخاء والثروة ‏ إنها فقط ما أذا عليه الآن. 
أنا أسمح للمال بالتدفق فى حياتى؛ فأنا أستحق أن أكون ثرياء وأدعو المزيد والمزيد من النوع 
الصحيح من الرخاء إلى حياتى, والآن بدنما أستنشق الهواء فإننى أدخل معه هذه الكلمات 
وأجعلها بمثابة الكهرباء فى دوائرى الكهربية؛ كى تقوى وتنشط أهدافى والنتائج التى أرغب 
فى تحقيقهاء والتى يتزايد إدراكى لها أكثر وأكثرء ويجعل لاوعيى هذه الأفكارٌ هى الأفكار 
المسيطرة على تفكبرى ومعتقداتى القديمة للشخص الذى اخترت أن أكون عليه الآن؛ فأنا 
شخص حديد. ينمو وينتشر بداخله الحماسء حين يجد أنه قد تخلص من القيود القديمة 
تلقائيا وكليا ‏ فتتلاشى هذه القيود كشعاع من الضوء يختفى في الأفق. 

إننى أقوم بتوسيع إدراكى بأقصى ما يمكننى قيما يتعلق بالثروة فى حياتى؛ فأنا أعرف 
أن هنالك معرفة لا حدود لها بأعماقى وأستخدم هذا الآن. أنا أشعر بالامتنان أكثر وأكثر 
تجاه ما أنا عليه الآن. فأتصرف وأتعامل كما لو كنت واسع الثراء. وأتقمص الدورء مدركا 
أننى كلما تصرفت هكذا أكثر, أخبرت عقلى اللاواعى وعقلى الواعى أن هذا هو من أردت أن 
أكونه, وبثقة اكثر وأكثر أتعمق فى نفسى الجديدة. وأتخيل ما تشعر به, وأرتديها كما أرتدى 
معطفى الجديد, وأتصرف كأننى أشع ثراء وتقاؤلاء وألاحظ ما يشعر به الآخرون لوجودهم 
من حولى, كما لو كان هناك ضوء أو دفء يشع منى, ويُشعر من يمر بى بالراحة؛ كما تسرى 
فى حسدى مشاعر الدهحة أكثر وأكثرء وأدرك أننى هذا الشخص الثرى. أنا أستحق هذاء 
وأنا الذى اخترت أن أكون هكذا الآن» وأسمح لهذا الشعور بأن ينتشر لأتحرر من كل القدود 
والمعتقدات القديمة التى كانت لدى, أما الآن فلدى مواقف ومعتقدات جديدة متقدمة ‏ إنها 
بمثابة بدايات جديدة لحياتى الجديدة؛ فأنا أرى وأجرب المال كخادم لى, فمن المثير للغاية أن 
يغمر المال طريقى. 


تذكر أن توجه الشكر إلى لاوعيك. 

إليك بعض الأفكار والأساليب الإضافية لاستخدام التنويم المفناطيسى الذاتى 
الخاص بك لصنع الثروة بما نشير اليه ب "التصور العقلى". وهى طريقة فوية 
للانتفاع بقدرات لاوعيك. 

يبدا الفارق بين الأشخاص الناجحين ومن لم يستطيعوا تحقيق أهدافهم. فى 
طريقة تفكير هؤلاء الأشخاص فى قدراتهم وفى أنفسهم. خذ هذا كمثال: هناك 
رجلان يسكن كل منهما على بعد خمسة أميال من الآخر. وتخطر لكل منهما على 
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حدة نفس الفكرة الرائعة المبتكرة التى من الممكن أن تصنع ثروة صغيرة. فكر الرجل 
الأول بينه وبين نفسه: "إن هذا لن يفلح أبداء فهى أفضل من أن تكون حقيقة", 
وعلى أية حال فهو على استعداد لتجريبها. وبدون حماس يخبر يها الآخرين. 

وحين يفشلء كما هو حتمياء يؤكد أن ما قدّره قد حدث تماما. وعلى النقيض 
تماماء فالرجل الآخر نجده متحمسا للغاية لفكرته الجديدة: وينقل للآخرين من 
حوله هذا التفاؤل والحماس, والاعتقاد بأن هذه الفكرة هى الأفضل منن فكرة 
شرائح الخبز. ويشعر بالإثارة التى يشعر بها الطفل فى الليلة التى تسبق حفل عيد 
ميلاده. 

لقد ذكرت فى السيناريو السايق عبارة "أنا أستحق هذا" مرارا وتكرارا؛ لأنه 
من المهم أن تفكر بهذه الطريقة عندما يتعلق الأمر بصناعة الثروة؛ فالثقة بالنفس 
ليست بالأمر السهل كما تود أن تكون؛ فلقد عانى كثير من الناس لستوات من 
الانتقاد والإحباط والسلبية من الآخرين. وأيضا من الشك فى النفسء. الذى ربما 
يكون له الفضل الأول لإحباط أى نجاح منتظر منذ نحظة الميلاد. عليك أن تتذكر 
أن هذا هو حقك الطبيفى وأنك تستحق هذا. 

وهكذا أعود إلى الجملة التى ذكرتها من قبل: " لو أنك فعلت دائما ما اعتدت 
على أن تفعله: فستحصل دائما على ما اعتدت الحصول عليه"': لهذا يجب علينا 
أن ننظر إلى المستقبل بدلا من الاعتماد على خبراتنا السابقة كى نحصل على شىء 
مختلف. يكمن الماضى قيما تعلمنا أن نكون عليه وإذا لم تكن سعيدا بما أنت عليه 
الآن» فالمستقبل اذن يكمن فى نفسك الجديدة. 

ولآن المستقبل لم يمع بعدء فيمكنك بالتالى أن تتلاعب به وترسم قدرك الخاص. 
هذا كل ما يدور حوله نظرية صناعة الثروة بالتصور العقلى. لذلك وقبل كل شىء: 
فأنت فى حاجة إلى أن تأخذ ورقة وقلما وتخطط مستقبلا مثاليا. 

أين تود أن ترى نفسك بعد عشر أو عشرين أو ثلاثين عامًاة وفقا لسنوات 
عمرك. حدد لنفسك مدة زمنيةء تستطيع خلالها تحقيق الثراء. كن واقعيا حيال 
هذاء ولكن لا تكن متشائما؛ فقليل جدا من الناس خططوا للوصول إلى صناعة 
الملايين (إذا كان هذا هوما تريد) فى غضون سبعة أيام! فلست مضطرا للانتظار 
لعشر سنوات. لكن الأسبوع القادم ربما يكون قريبا أكثر من اللازم كى تتيح لنفسك 
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الفصل السابع 


فرصة الحصول على الأفكار والمفاهيم والاستراتيجيات الخاصة بصناعة الثروة, 
لتجنى ثمارها. 

ماذا تود أن تفعل5 إذا كان هدفك أن تمتلك إمبراطوريتك التجارية الخاصة ‏ 
تمتلك سيارتين. ومنزلاً على البحر وآخر فى الريف؛ وحسابك فى المصرف مائة 
ألف جنيه ‏ عليك أن تقوم بتدوين هذا؛ وارسم مستقبلك الآن. 

من تريد أن يكون معك5 ماذا تريد أن ترتديهة ومرة أخرى عليك أن تكون 
أكثر تحديدا بقدر الإمكان. وحين تنتهى من رسم مستقبلك. أعد قراءته لمرتين, 
وقم بتقييم ما كتبت ‏ هل هذه هى الأشياء التى تجعلك سعيدا؟ ما التفاصيل التى 
يمكنك إضافتها لخطتك8 

الخطوة التالية هى أن تستخدم نموذج التنويم المغناطيسى الذاتى: فتدخل فى 
حالة من التنويم المغناطيسى. وتتحكم به كما تعلمت أن تفعل. ثم عند الخطوة 
"الرابعة", وبدلا من توصيل برنامج كتبته. عليك ان تخلق محيطا يتسم بالواقعية 
لما سبق وخططت له فى عقلك لهذا الميعاد المستقبلى. وترى نفسك بالفعل ويكل 
وضوح تقوم بكل تلك الأشياء التى قمت بتدوينها. هذا هو خلق التجارب الحسية 
الغنية لعقلك الياطن ليعرف الاتجاه الذى يتجه إلية. 

لست مضطرا لأن يكون لديك تصور بالغ الدقة والوضوح نهذه التصورات فى 
بادئ الأمر. بدلا من التركيز على صور أخرى من خطتك, على سبيل المثال: استمع 
إلى تهنئة الناس على نجاحك؛ شاعرا بأنك تجلس فى سيارة رياضية أنيقة: أو 
تتجول حول قصرك الريفىء أو تقوم بتنسيق الزهور فى إناء الزهور. وتشم عطر 
ما بعد الحلاقة الغالى الثمنء أو أنك تنظر إلى رصيدك فى المصرفه أو أى شىء 
آخر قررت أنك تريد تحقيقه. 

وحين تقضى بضع دقائق فى حالة التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك 
مستمتعا حقا بهذه التجربة. مقويا من إدراك لاوعيك بتلك الاشياء التى دونتها. 
فأعط لنفسك كلمة السر لتلخص هدفك, الذى يلخص حصيلة هذا المستقبل؛ ثم 
وجه الشكر إلى لاوعيك, وقم بالعد حتى الرقم خمسة:, وافتح عينيك. 

اسع إلى استخدام هذا الاسلوب بانتظام اكثر واكثر. يوميا إن امكن. وعليك 
أن تستخدم أيضا صورا وتجارب من حياتك الواقعية. واستخدم كل حواسك بقدر 


اطلاوسمه .و قر فعاطزا/صناه 


صناعة الثروة 


استطاعتك. وإذا وجدت نفسك تواجه أفكارا سلبية أو أنك ترتد إلى وعيك القديم 
بالفقرء فإن كل ما عليك أن تفعله ببساطة هو أن تردد لنفسك كلمة السر وتكررها 
فى عقلك بقوة وثقة. 

إن تأثير استبدال الأفكار السلبية بكلمة السر والخطط الإضافية لصنع الثروة 
فى عقلك ‏ باستخدام التنويم المغناطيسى الذاتى - يتحد مع التخيل القوى لصناعة 
الثروة. ليجهل هدفك المتخيل قابلا للتصديق والتحقيق. ثم ابدأ أنت وعقلك 
اللاواعى فى التحرك نحو حقكما الطبيعى: وهو الحياة الثرية. 


قفا 
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تعزيز الثقة بالنفس 


'' بالسكينة والئقة بالتفس ستكون قوتك" . 
قول مأثور 


كثيرون ممن عملت معهم فى مجال العلاج. الدين درست لهم وحضروا ورش 
عملى وحلقاتى الدراسية وتدريباتى» غالبا ما يقولون لى: "أنت واحد ممن لديهم 
ثقة بالنفس يا آدم". ويقولون أيضا: "يجب أن تأتى إليك هذه الأشياء بمنتهى 
السهولة": أو يقولون: "لكنى فقط لست مثل هذا النوع من الناس'". يالها من عبارة 
قوية يقولونها لأنفسهم وللعالم من حولهم! 

هناك حكاية من التعاليم الشرقية؛ تحكى عن ملك كان يشاهد ساحرا عظيما 
يؤدى فنه الذى فتن الملك كما فتن الجمهور الذى هتف استحسانا فى نهاية العرض. 
بينما قال الملك:"'يالها من موهبة إلهية تلك التى لدى هذا الرجل!"؛ إلا أن مستشارا 
حكي] قال التلف» "ساي الفيقرنة كشب :ولا تولك يهل خبراعة هذا السائخر 
هى ثمرة النظام والتدريبء؛ قهذه المواهب يتم تعلمها وشحذها بالعزيمة والتدريب 
بمرور الزمان". 

عكرت هذه الرسالة صفو الملك. فقد أضسد تحدى المستشار له استمتاعه 
بعرض الساحرء فقال: "أيها الأحمق الحاقدء كيف واتتك الجرأة على انتقاد مثل 
هذه العبقرية الحقيقية! فكما قلت أناء. إما أن تكون لديك أو لا وبالتأكيد أنت لا 
تمتلكها" ثم التفت إلى حارسه الخاص قائلا: "ألق بهذا الحقير فى أعمق زنزانة", 
ثم أضاف موجها نظره إلى مجلس الحكماء: "تلن تكون وحيداء يمكنك اصطحاب 
حقيرين صغيرين من عينتكء ليكونا رفيقى زنزانتك". 

خرف 
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تعزيز الثقة بالنفس 


وأثناء روايتى لهذه القصة, يحضرنى رجل أعتبره بالنسبة لى بطلا حقيقيا وهو 
"ميلتون إريكسون" الذى سبق أن ذكرته فى هذا الكتاب. وهو طبيب نفسى مشهور. 
ومعائج بالتنويم المفناطيسى. وقد كان معتادا على حكى العديد من القصص؛ 
فحكى عن كيفية قضائه صيفا كاملا فى حرث وعزق عشرة أفدنة. حرثها والده فى 
هذا الخريف وأعاد زراعتها فى الربيع بالشوفان: الذى نما بشكل جيد. مما جعلهم 
يأملون فى جنى ثمار محصول ممتاز. 

وفى مساء يوم من أيام الخميس بهذا الصيف. ذهبوا ليفحصوا نمو المحصول: 
وعندما استطاعوا حصره. قام والده باختبار عيدان الشوفان متفردة وقال: " 
لن يقل هذا المحصول عن 55 بوشل (مكيال للحبوب) للفدان الواحد. وسيكون 
محصولا وفيرا؛ فعلى الأقل سيعطى الفدان الواحد مائة بوشل: وسيكون الملحصول 
جاهزا للحصد الاثنين المقبل": لذا كان ميلتون وأفراد عائلته يشعرون بالسعادة. 
مفكرين فى ألف بوشل من الشوفان. وما يعنيه هذا بالتسبة لهم مالياء إلا أن 
السناء ود ات تمكلى: 

الآن. فيما بعد وكطبيب نفسى متفرغ طوال حياتةء علق "إريكسون" فائلا إنه 
قد اعتاد الدخول فى حالات من النشوة. ويذلك يكون أكثر إحساسا وتفاعلا فى 
استقبال حديث عملائه؛ فقد كان يشعر بأن هذا يساعده على سماعهم ورؤيتهم 
بشكل أفضلء فيمكنه أن يستغرق فى مثل هذه الحالات من النشوة فينسى وجود 
الآخرين. ولقد ذكر ميلتون أن أحد مرضاه ‏ وهو "رودريجز" الذى كان أستاذا 
فى الطب النفسى من بيرو ‏ كان قد كتب ل "'إريكسون" يصارحه بأنه فى حاجة إلى 
أن يعالجه نفسيا. إلا أن إريكسون كان يعلم أن "رودريجز" يفوقه علما وذكاء وكان 
يعتبره أكثر تفوقاء فسأل إريكسون نفسه: "كيف يمكننى أن أعالج رجلا أكثر منى 
ثقافة وذكاء وبراعة5". كان "رودريجز" ذا أصول إسبانية قشتالية. ويتسم بالفرور 
والقسوة؛ ومن المهين أن تكون معه. بدأ إريكسون فى تمام الساعة الثانية فى تدوين 
اسمه وعنوانه وحالته الاجتماعية والمعلومات الرسمية: ثم رفع رأسه كى يوجه له 
سؤالا إلا أنه وجد المقعد شاغراء وحين ألقى نظره غلى الساعة وجدها الرابعة: 
ولاحظ وجود ملف من ورق المانيلا بداخله بعض الأوراق. لذا فقد أدرك إريكسون 
أنه قد استغرق فى حالة من النشوة بالتنويم المغناطيسى ليقابله. والآن قبل أن 
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الغصل الثامن 


أستكمل. أوصيك بأن تكون متأكدا من تحديد وقت محدد وأن تكون على دراية 
بالتحكم فى حالة النشوة بجلسات التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك. 

النصف الأول من القصة التى ذكرتها توا ممتع للغاية. فهو يذكرنى بكتاب 
"لغة التثويم المغناطيسى" ل "جون بورتون" و"'بوب بودنهامر". واللذين كتبا فيه 
أن طريقة نظر الإنسان إلى الحاضر من خلال الماضى هى إحدى الطرق الرئيسية 
التى تجعل الشخص يشعر بأحاسيس وانفعالات سلوكية معينة. ويشبه هذا النظر 
إلى مرآة لرؤية الحاضر بينما كل ما تراه هو ماضيك. وحينها تعتقد بالخطأ أنه 
حاضرك. وبالطبع سيكون ما ستعرفه فى المرة التالية هو تماما ما عرفته سابقاء 
وهكذ! يعيد التاريخ نفسه. 

وهكذا فمن المهم أن تسيطر على حالتك ومعتقداتك الخاصة بكء. ويمكنك 
استخدام التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك لتتمكن من تمزيز ثقتك بنفسك 
اكثر واكثر. وتزيد من تقديرك لذاتك. 

وما أوصى به الآن بالفعل ‏ لكل من يقوم بتفييرات قوية متطورة لتهزيز الثقة 
بالنفس ‏ هو أن يبدأ فى السيطرة على أفكاره بدلا من السماح بتحكم البرمجة 
القديمة فيها. وأن يتخيل أولئك الذى يعتقد بأنهم شديدو الثقة بأنفسهم: فيسيطر 
على جسده وتفكيره مثلهم كما يتخيلهم يفعلون. ويحادث نفسه كما يتخيلهم 

هل تعرف ذلك الصوت براسك ‏ هذا الحوار الداخلى الذى سبق واشرت اليه 
فى مناسبات عديدة بهذا الكتاب؟ حسنا.ء اتركه يحادثك بصوت ستجده محفزا 
ووائقا ومقنعا بالفعلء. بدلا من الإصرار على استخدام الحوار الداخلى نفسه؛ 
والذى كان لديك حينما لم تكن واثقا من نفسك كما كنت تريد أن تكون. 

تخيل نفسك كما تود أن تكون: واخط خطواتك إلى هذه النسخة المعدلة منك. 
وقم بأشياء مختلفة بوعىء كى توقف تلك الأفكار القديمة برأسك. قل "قف" 
لكل هذه الأفكار القديمة. فقط "أوقفها". ثم خذ نفسا عميقاء واسترخ. واشعر 
بالراحة. وقم بتشغيل الأصوات الوائقة فى رأسك؛ واصنع صورا لثقتك بنفسك فى 
عقلك. وتذكر وقتا شعرت فيه بالثقة بالنفسء أو ما تتخيل أن تكون عليه: واجعل 
هذه الصور أكبر وأكثر تأنقاء وقربها منك واجعلها تلتف حول كل ما يحيطك. قم 
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تهزيز الثقة بالتفس 


بهذا داخل وخارج حالة التنويم المغناطيسى الذاتى؛ ووظفه فى برامجك المستخدمة 
داخل وخارج حالة التنويم المغناطيسى الذاتى. 

فكر فيما اعتدت أن تقوله لنفسك وللآً خرين. مثل "أنا كذا وكذا". أو"أنا هذا" 
"أنا لست هكذ!"؛ فتمحو كل الفرص التى يمكنها أن تجعلك شيئًا آخر غير هذا . لذا 
"أوقف" هذه العبارات "'أوقف" هذه الأفكار القديمة؛ فهذا هوما اعتدت أن تكونه 
وما اعتدت أن تفكر فيه. ذكر فيما اعتدت أن تكون عليه قيل أن يزداد تحكمك فيما 
يتيح لك التفكير فى نفسك؛ قبل أن تدخل فى حالة من التنويم المفناطيسى الذاتى 
الآن وأنت تؤمن بنفسك وقدراتك كى تكون واثقا من نفسك أكثر وأكثر. 

ماذا تظن فى كيفية سماحك لنفسك أن تكون؟ فما تعتقد بأنه الحقيقة سيكون 
بالنسبة لك الحقيقة؛ فأنت صاحب أقوى تأثير على حياتك . والآن وقد بدأت تدرك 
تغير أفكارك. عليك أن تمسك بها بمؤخرة عنقك وفكر قائلا: "سأختار من الآن 
فخصاعدا ما أشعر وأفكر به", ولاحظ مدى روعة هذا الشعور الجيد. 

واننى لأتساءل ‏ وريما تتساءل أنت أيضا ‏ عن علاقة تلك المرآة التى تحدثت 
عنها مسبقا. ما الذى سيحدث حين تخطو عبر هذه المرآة9 إن التقدم عبر هذه 
المرآاة يزيل على الفور فكرة الماضى؛ فكل ما تعرفه الآن هو الحاضر والمستقبل؛ 
فأنت تتطلع إلى المستقبل. ريبما يكون هذا الأمر مربكاء لذاء عليك دراسته مرارا 
وتكرارا حتى ضيه بشكل كامل. 

الآن ‏ تطلع إلى المستقبل ما هى الاحتمالات اللانهائية التى تلا حظها؟ ما الذى 
تريد ملا حظته5 الآن؛ عليك أن تلاحظ ذققط كيف تأتى إلى عقلك الأفكار الجديدة 
فى الوقت الحاضر عن المستقبل. عليك أن تشعر بأن هذه الأفكار أصبحت بمثابة 
الوقود الذى يحركك نحوهاء لذلك فأنت تلقائيا تريد أن تتحرك نحوها فتصير 
أقرب وأقرب: ألا تود هذا الآن؟ 

وهكذا على أية حال. قضى "ميلتون إريكسون" مابين ثلاث عشرة وأربع عشرة 
ساعة من العلاج النفسى مع "رودريجز". وفى إحدى الجلسات هب "رودريجز" 
واقفا وقال: 


"دكتور "إريكسون". أنت فى غفوة". فاستيقظ إريكسون وقال: "أعرف أنك تفوقنى 
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براعة وذكاء وثقافة. وأتك مغرور للغاية. لم أشعر أننى فى إمكانى علاجك وتساءلت 
كيف سأقوم بهذاء ولم أعرف هذا إلا بعد مقابلتنا الأولى. حين قرر عقلى الباطن أن 
يتولى هذه المهمة. أعرف أن لدي العديد من الصفحات الممتلئة بالملاحظات فى ملف 
لم أقرأه بعدء ولكننى سأقَرِوه اليوم. 

نظر إليه "'رودريجز" بغضب وأشار إلى صورة وقال: 

"هل هما والداك5" وأجاب إريكسون "نعم"؛ فقال "رودريجز" : "ما عمل والدك؟". 
فأجايه إريسكون: "إنه مزارع متقاعد". فقال "رودريجز" مستهزتا: "'فلاحون". 


الآن؛ أدرك إريكسون أنه يعلم الكثير عن التاريخ وقال:''نعم: فلاحون. ومع كل 
ما أعرفه. فدماء الأوغاد من أسلافى تجرى فى عروقك"'؛ فقد كان يعرف بفزو 
الفايكنج لأورويا. بعد هذا الجدال تصرف "رودريجز"'بشكل أفضلء ولقد استلزم 
هذا الكثير من التفكير السريع من جانب "إريكسون" الذى وثق فى لاوعيه طوال 
عملية العلاج. 

وهكذا نعود مرة أخرى إلى "ميلتون إريكسون"' وحقله المزروع بالشوفان. أنت تعلم 
أنها أمطرت طوال ليلة الخميسء: وطوال نهار وليل الجمعة. وتهار وليل السبت ونهار 
وليل الأحد؛ وفى الصباح الباكر ليوم الاثنين؛ وعندما توقفت الأمطار استطاعوا 
أخيرا أن يتقدموا بصعوبة إلى هذا الحقل الخلفى عبر المياه. حيث لم يكن هناك 
أية أعواد منتصية من الشوفان فى ذلك الحقل الذى كان منبسطا دائما. قال والد 
إريكسون: "أتمنى أن يكون هناك من الشوفان الناضج ما يكفى للنمو. وبذلك 
سيكون لدينا الغذاء الأخضر للماشية لهذا الخريف. والعام القادم عام جديد". 
وهذا بالفعل توجه للمستقيل بالطريقة التى من المهم أن يتبعها الناس. 

وهكذاء عودة إلى القصة الأصليةء منذ اليوم الأول لسجن المستشار الحكيم 
مارس الجرى صاعدا الدرج المؤدى إلى زنزانته. حاملا فى كل يد خروفا صغيراء 
ويمرور الأيام والأسابيع والشهور كبرت الخراف تدريجياء لتصبح خرافا برية 
فوية: كما ازدادت قوة المستشار الحكيم ومقدرته بتدريبه اليومى هذا. وفى أحد 
الايام تذكر الملك المستشار الحكيم. وكان لديه من الفضول ما يدفعه لرؤية كم آذله 
السجن. فاستدعى الملك المستشار الحكيم ليمثل بين يديه. 

وحين ظهر السجين: بدا رجلا قويًا يبحمل فى كل يد خروفا برياء فهتف 


انار فم قر مف ااانا 


تعزيز الثقة بالقفس 


الملك:"يالها من موهبة إلهية تلك التى لدى هذا الرجل"'. فأجاب المستشار الحكيم 
"سيدىء العبقرية تكتسب ولا نولد بهاء فبراعتى هى ثمرة النظام والتدريب: فهذه 
المواهب يتم تعلمها وشحذها بالعزيمة والتدريب بمرور الزمان". 

اليك أسلويًا لتستخدمه داخل أو خارج جلسات التنويم المغناطيسى الذاتى 
الخاص بكء ومن الممكن أن يصبح حتى جزءا من تدريب يومى لتعزيز ثقتك 
بنفسك, هذا الأسلوب هو"دائرة الثقة بالنفس" الذى يمكن استخدامه للعديد من 
الأشياء. بالإضافة إلى تعزيز الثقة بالنفسء. ويمكنك تهيئته ليتناسب مع متطلباتك 
الخاصة: وفى الحقيقة هذا ما أوصى أن تقوم به. 


دائرة الثقة بالئفس 
على الفور. وأمامك تماماء عليك أن تخلق ونتخيل دائرة من التفوقء سواء كنت 
تراها أوتشعر بها أو تتخيلها. أوحتى تعلم فقط أنها هناك بالطريقة التى تناسبك. 
علمك أن تلا حقك حما: وتخيل بالففل أن هذه الدذاكرة أمامك على الأرض. هذه 
الدائرة ملكك؛ وتسمح لك ببلوغ كل ما تود أن تبلغه لنفسك. والآن, اخط داخل هذه 
الدائرة: وأثناء هذ! تخيل أن ضوءا يسطع من فوقك. ويدمج معرفة وقدرات جديدة 
بداخل حقيقتك. ومع كل خطوة تخطوها داخل دائرة التفوق هذه؛ يزداد الضوء من 
فوقك تألقا ‏ تخيلها موجودة بالفعل. 

الآن ستقوم بتثبيت هذه الحالة. وأقصد بهذا أن تمسك بسبابتك وإيهامك معا 
بيدك المسيطرة. فى كل مرة تخطوفيها داخل الدائرة. وعندها يمكنك ان تعلم حين 
تضغط بسبابتك وإبهامك معا على يدك وأنت خارج الدائرة: فتستطيع استحضار 
هذه المصادر وتشعر بالثقة بالنفس بالفعلء. كما تشعر بالرضا عن نفسك. 

فى كل مرة تخطو فيها داخل هذه الدائرة ستتحدث إلى نفسك أو تقول هذه 
الكلمات بصوت مسموع؛ وتسمح لها بأن تصبح أفكارك وحقيقتك ومشاعرك: "أنا 
واثق من نفسى بعمق أكثر وأكثر. والثقة تشع منى وتتدفق من تفكيرى". اضبط 
جسدك بطريقة تتلاءم مع هذه الكلمات واسمح الآن بالفعل لهذا الضوء بأن يتألق 
فوقك وينير ذاتك بالمعرفة. وينفذ إلى كل خلية فى كيانك. وحين يتفذ: ستجد 
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القتصل الثامن 


المعرغة الجديدة طريقا إليك بطريقة تنسجم مع عقلك وجسدك وروحك. قل 
لنفسك هذه الكلمات مرة أخرى: " أنا واثق من نفسى بعمق أكقر وأكشر: والثقة 
تشع منى ونتدفق من تفكيرى"'؛ وهكذا الآن. اخط خارج الدائرة وحرر مرساتك, 
وسبابتك وابهامك اللذين كنت تمسك نفسك بهما معًا. 
تخيل دائرتك وانظر إليها مرة أخرى. وتخيل أن تألقها يزداد أكثر وأكثر ضى 
كل مرة تخطو بداخلهاء والآن. اخط بداخلها مرة أخرى. وقل هذه الكلمات لنفسك 
فى عقلك؛ أو بصوت مسموع. وبالتالى تصبح هذه الكلمات هى حقيقتك: "أنا أحب 
جسدى وعقلى وكل ما هو أناء وأنا أهتم بنفسى:؛ وأهتم بتغذية نفسى؛ وأحب نقسى, 
وأحب أن أكون نفسى". استحضر إليك الضوء واضيط مرساتك مرة أخرى بضغط 
سبابتك وإبهامك معا: "انا احب جسدى وعقلى وكل ما هو أناء وانا أهتم بنفسى 
وأهتم بتفذية نفسىء, وأحب نفسىء وأحب أن أكون نفسى". دع الضوء يفمر جسدك. 
يمكنك أن تأخذ بعضا من الوقت لتستخدم هذا الضوء بالفعل؛ وتتخيله ينتشر داخل 
جس دك وعقلك. ثم اخرج من اندائرة وحرر مرساتك بتحرير سبابتك وإبهامك. 
الآنء ادخل الدائرة وادفع مرساتك مرة أخرى ودع الضوء يفمرك من أعلى 
مع كل نفس تتنفسه. وتخيل أنك تسكب المزيد من الطاقة والضوء فى الدائرة. 
فتمدها بالمزيد والمزيد من القوة حين تتحدث سرا أو بصوت مسموع وتقول: "أحب 
شخصيتى أكثر وأكثر. وأنا تلقائى أكثر وأكثر. وأكثر ثقة بقدراتى على التواصل مع 
وه الآخرين". اجعل نفسك أكثر تألقا وادفع مرساتك واشهعر بما تولده هذه 
الكلمات من شعور. وما الذى يعنيه هذا الشهور بالنسبة لك: وتخيل المشهد: تخيل 
الأصوات مع تدفق الضوء من فوقك وأنت تقول: "أحب شخصيتى أكثر وأكثر وأنا 
تلقائى أكثر وأكثر وأكثر ثقة بقدراتى على التواصل مع نفسى ومع الآخرين". 
يمكنك أن تتوقف قليلا وتستغرق فى هذا الضوء وهذه الكلمات. وحين تكون 
مستهدا. اخرج من دائرتك وحرر سبابتك وإيهامك. يمكنك القيام بهذا التمرين 
فى عقلك أو أثناء جلسة من جلسات التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك فى 
المرحلة "الرابعة": أو خارج حالة التنويم المفناطبسى أثناء وقوفك بداخل الدائرة 
الخيالية. كما يمكنك أن تبتكر إيحاءات جديدة لتنقلها لنفسك عندما تكون فى 
الداكرة ‏ ايحاءات يتردد صداها بداخلك؛ وتنتتضمن لغة تستحث عقلك اللاواعى 


مومه .و رهف مامز صناه 


ليتحرك نحو النسخة المعدلة منك: النسخة الأكثر ثقة بنفسها. 

إليك سيناريو لتطوير وتنمية الثقة بالنفس الذى أنصحك باستخدامه. وعلى 
الرغم من كل السيناريوهات التى تضمنها هذا الكتاب: فإنى أنصحك باستخدامها 
كأفكار فقط وكإلهام كى تخلق أفكارك وإيحاءاتك الخاصة لثقلها إلى عقلك 
اللاواعى؛ مستخدما لغتك وتخيلاتك وأهواءك. 


سيناريو الثقة 

لقد حظينا جميعا بتلك اللحظات الخاصة التى شعرنا فيها بالفخر بأنفسنا بالفعل 
لشىء قلناه أو فعلناه أو حتى لم نفعلهء أو ريبما تكون كلمات مجاملة من شخص ما.؛ 
تفجر بداخلك مثل هذه المشاعر الرائعة ‏ فقط فكر فى هذا قبل أن تخوض فى هذا 
السيناريو. 


إننى أسمح لعقلى اللاواعى الآن بأن يمدنى بذكرى شعرت فيها بالرضا عن نفسى حين أنجزت 
شيئا أفتخر به بالفعل: أو حين مدحنى أحدهم على مجهوداتى. ليس من المهم الآن مضمون هذه 
الذكرى. ولكن المهم هو ما تولده هذه الذكرى بداخلى. 

وبينما أقوم باستحضار واستدعاء هذه الذكرى الرائعة, أستغرق فيها وأرى الموقف الذى 
أنا فيه: من معى؟ وماذا أفعل؟ وأين أنا؟ ثم بعدها أستغرق أكثر فى التفاصيل: فى أى وقت من 
العام أنا الآن؟ فى الربيع أم الصيف أم الشتاء أم الخريف؟ فى أى وقت من الدوم, نهارا أم ليلا؟ 
ظهرا أم مساء؟ وما الذى أرتديه وأشعر به والمسه؟ وأى شىء, فأسمع ما قيل: لو أن هناك شيئا 
قد قيل» أو أى صوت آخرء أو رائحة؛ ثم أركز على المشاعر, فيمكننى أن أتذكر بل أتذكر بالفعل ما 
أورثتنى هذه المشاعر, هذه المشاعر الجددة الإيجابدة, هزه المشاعر القوية. مشاعر الثقة بالنفس»2 
وأستطيع السماح بل وأسمح بالقعل لهذه المشاعر الجيدة بأن تنمو بقوة أكثر وإيجادية أكثر, 
بينما آخذ نفسا عميقا طويلا بالفعل عبر أنفى, وأنا أضغط بإبهام ووسطى يدى اليمنى معا. 

بعدها فى المستقيلء أينما كنت. أخذ نفسا عمدقا طويلا بالفعل من أنفى ‏ ضاغطا بإبهام 
ووسطى يدى اليمنى معا ‏ فيمكننى أن أشعر, بل وأشعر بالفعل بهذه المشاعر القوية الجيدة 
الواثقة, وأستطبع الشعور بهذا متى شئت وأينما أردت. وفى أى حالة أريد. لأن هذه المشاعر 
الجيدة القوية الوائقة تصبح جزءا منى أكثر وأكثر. وسأصيح أنا هذا الشخص الأكثر قوة 
والأكثر ثقة بنفسه. وأتذكر أنتى فى أى وقت أريد فيه أن أشعر بثقة أكبر فإن كل ما أنا فى 
حاجة إليه هو أن آخذ نفسا عميقا طويلا من أنفى, وأضغط سبابة وإبهام يدى اليمنى معاء 
فأشعر بهذه المشاعر الجيدة القوية الواثقة تملأ جسدى وعقلى, فأستطيع أن أشعر, بل وأشعر 
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القتصل الثامن 


بالفعل بروعة أكثر وأكثر, واسترخاءً أكثرء وثقة أكثر بكثير مما شعرت به من قبل. 
إننى أعرف بالفعل ما تمثله هزه المشاعر الجيدة القوية الواثقة. وأستطيع بالفعل أن 


أستمتع بتذكر وإعادة تجرية هذه المشاعر التى ستصبح جزءا لا يتجزأ منى. 


سيناريو الثقة بالنفس 


أنا الآن أكثر استرخاءء ولأننى مسترخ بشكل مدهش فقد بدأت أشعر بالتحرر من أية مشاعر 
غير مرغوب فيهاء وأعمل على نشر هذه المشاعر الجيدة عبر جسدى كله. أنا أدرك الآن أننى 
أكثر ثقة بنفسى, ومتأكد من نفسى لأننى أتخن هذه الخطوات الثلاث الهائلة لمساعدة نفسى. 

إننى أبدأ بالشعور وبتجربة هذه القوة من داخلى, مُحفزا نفسى كى أتخطى أآية عقبات, 
وكل العقبات التى اعنادت الوقوف فى طريق سعادتى وحياتى الاجتماعية و المنزلية, ومنذ هذه 
اللحظة اكتشفت أننى أقوم دتنمية أفضل أنواع التحكم بالنقس- فآنا أواحه الآن بالفعل العديد 
من المواقف بحالة عقلية هادكة ومسترخية؛ فتفكيرى أكثر يقظة بشكل ملائم فى الأوقات التى 
أكون فى حاجة إلى أن يكون كذلك. 

لقد بدأت الآن أشعر أن احترامى لنفسى وثقتى بنفسى تزدادان أكثر وأكثر, فى كل يوم 
وبكل طريقة, وقد فهمت بالفعل أننى كنت فيما مضى أشعر بالعجز والقهر, وأننى الآن قد 
استبدلت هذا بالثقة والقوة والتحكم بالنفسء فأنا الآن شخص أكثر سعادة بهذا الموقف 
الإيجابى تجاه الحداة؛ فأنا الآن ناجح فى الكتير و الكثير مما أقعله, واكتشفت العديد و العديد 
فن القنوات الضرورية لو ضع تلسيرى الخاضن للمجاح: 

لقد أدركت أن العلاقات غدر السعيدة يمكن أن تحدث نتيجة لمقدار تقدير ومقاومة نفسى 
والآخرين. وبذلك أجد أن الحب حالة طبيعية للوجود بالنسبة لى؛ وأكون فى حالة طبيعية من 
الحب حينما أتقبل نفسى و أتقيل الآخرين تقبلا تاما دون قيد أو شرط. لذلك فمنن هذه اللحظة 
فصاعدا أدرك أننى لست مضطر! لتقبل تصرفات أو سلوك أو شيئة الآخرين أو نتفسى من أجل 
أن أتقبلهم أو أحبهم عن طيب خاطر. إن تصرقاتذا ما هى إلا الوسائل التى نختارها لنشيع 
احتياجاتنا الضرورية, كى نشعر بالرضا. إننى أشعر بدفء طبيعى أكثر وأكثر وأشعر بالحب 


تجاه الآخرين وتجاه نفسى. 
سيناريو إضافى للثقة بالنفس 


الآن. ومنذ هزه اللحظة فصاعد!, ودائما وطوال حياتى أعرف أن مسئوليتى الأولى هى أن 
أحقق حاجتى الإنسانية الأساسية, كى أشعر فعلا بالراحة العقلية والجحسدية والعاطفية 
حدال نفسى, وكذلك أفعل. إننى أدرك الآن أن لدى الحرية والسلطة لأفعل أى شبىء أشعر بأنه 


اوتاه فم و معطا 


تمزيز الثمة بالئفس 


ضرورى لإشباع حاجتى الأساسية, وكذلك أدرك أيضا أننى مسئول عن حياتى الخاصة وعن 
ذاتى لصالح الناس أو لمعاناتهم, وأشعر بالرضا أو الاستياء تبعا لعواقب ما يفكرون فيه أو 
يفعلونه أو يشعرون به. إننى أعرف أننى مسئول عن حياتى الخاصة وعن عقلى. ومن هذه 
اللحظة فصاعداء تتلخص مسئوليتى الأولى فى أن أحقق حاجتى الأساسية للشعور بنفسى 
بشكل أفضل وأفضلء عقليا وجسديا وعاطفيا. وأتوقف عن مقاومة حقيقة أى ظروف غير 
مرغوب فيهاء وأتقبل هذه الحقائق فى حياتى عن طيب خاطرء سامحا لها بأن تكون موجودة. 


سيناريو إضافى للثقة بالنفس 


لقد أصبحت الأن مطلعا أكثر وأكثر على تزايد الثقة دالنفس مدداخلىء فأذا أكثر اعتماد!ا على 
نفسى, وأكثر ثقة بنفسى. وأكثر استقلالا وعزما بشكل طبيعى. لقد فتحت عقلى للأمان 
الداخلى الذى كان درقد بأعماقى ساكنا فيما مضى. لقد أيقظته واستكملت تطويره وجعلته 
أساسا؛ فأنا أطور من نقسى حين أكون أكثر ثقة بالنفس, وأنا أفكر بثقة وأتحدث بثقة وتشع 
منى هالة طبيعية من الثقة بالنفس. أنا أكثر استقلالا بشكل طبيعى, و أمتلئ بالكثير والكثير 
من الواقعدة والتقة الداخلية الملائمة. أنا أكثر ثقة بنفسىء داخليا وخارجيا؛ فلقد ظهرت تقتى 
الداخلية بنفسىء وهى مستمرة فى الظهور والنزايد. 

أنا أخلق واقعا إيجابيا تقدميا لنفسى, فأنا أجرب الآن مستويات متزايدة من الدفء 
والمتعة فى حياتىء بينما من الآن فصاعدا أتحرر من الأساليب القديمة. من الآن فصاعد! أرى 
الجانب الإيجابى التقدمى من الأشياء التى تحدث فى حباتى, طالما كان هذا ملائما؛ فأنا أكثر 
يقينا من إدراكى تجاه الفرص فى الكثير من خبراتى الحياتية, قلدى تفكير إيجابى أكثر إفادة, 
ويؤدى هذا إلى حياة أكثر إيجابية وتقدمًاء وأنا أجرب شعور؛ من السعادة ومن ترَايد الهدوء 
العقلى, وأنا متصالح مع نفسى ومع العالم ومع الكثير من مثل هذه الأشياء ومع كل الناس فى 
هذا العالم. فى كل يوم ألقى نتائج إيجابية أكثر و أكثر لتفكيرى الإيجابى. 

يزداد احترامى لنفسىء وتزداد ثقتى بنفسى, وأشعر وأكون أكثر حماسا تجاه حياتى, 
وأتطلع إلى أيه تحديات يمكن أن تفرض نقسها؛ فأنا الآن أتنقس الحياة يتقاؤل وحماس 
جديدين, لقد ظهرت ثقتى بنفسى وها هى تستمر فى الظهورء وهأنذا فرد أكثر إيجابية, 
ويستطبع أن يرى أية مشاكل يمكنها أن تظهر على أنها فرص. وأنا أكثر صبرا وهدوءًا وأكثر 
تصالحا يمرور الوقت. 

إننى أبقى عقلى مثل الماء الهادئ ‏ هادئا صافياء وأستمتع بكونى متمركرًا بمرور الوقت, 
وهذا يعنى أن أكون أكش تقة بنفسى وأكثر شعورا بالأمان حبال كل ما فى حياتى وواقعى. 
إننى أحتفظ بعقلى هادئا. ومفكرا فى أفكار أكثر إيجابية وتقدما. وأنا أصرف عن نفسى كل 
الأشياء التى لا أستطيع تغديرهاء وتتزايد ثقتى بنقسى ويزداد اطمئنانى, وسلامى العقلى. 


م5 
/دا/ ادهع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


العلاج 


"'سيتم ذكر القرن العشرين بشكل أساسى. ئيس على أنه 
عسر الدراعات السراسية أو الاختراغات العلمية: بل غلى 
أنه العصر الذى أقدم فيه ا مجتمع على التفكير فى صحة 
البشرية كلها كهدف فعلى" . 


أرنولد توينبى 


دعونى أشر إلى المثال الذى سبق وذكرته مرتين فى هذا الكتاب. فلو أنك سقطت 
وجُرحّت ركبتك؛ فهل ستركز على الجرح وتحاول استخدام إرادتك ونحثها على 
علاج الجرح5 بالطبع لا فأنت تتقبل الأمر وتنتظر من جسدك أن يعرف كيفية 
أن يجعلك فى صحة جيدة. وفى أحيان كثيرة يولد بعض الناس بأمراض خطرة أو 
عجز ماء ويمكننى أن أكتب مائة كتاب عن هذا الموضوعء: ولكن ليس هذا ما نناقشه 
الآن. 

يمكنك الوثوق فى أن لاوعيك يعرف كيف يكون فى صحة جيدة: هناك طريقة 
للعلاج أثناء دخولك فى حالة من التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بك. وهى أن 
تتخيل جسدك كصورة ثلاثية الأبعاد. فى الحقيقة. يمكنك أن تخلق صورة لكيانك 
كله؛ ثم تعمل على تحسينها لتصبح كما تريد أن تكون. ويمكنك التركيز على المنطقة 
المعينة التى تود العمل عليهاء بل ويمكنك أيضا الغوص فى تفاصيل أكثر عمقا فى 
صورتك فى هذه المنطقة. 

يمكنك أيضا أن تطلب من لاوعيك العودة إلى وقت ما فى حياتك حين كنت فى 


الحن 


/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


العلاج 


أفضل حالاتك الصحية؛ وتطلب منه أن يقوم بتسجيل كل الظروف أنذاك. ويخلق 
مخطوطا بسيطا لتلك الظروف, ثم اطلب من لاوعيك أن يفحص حالتك الصحية 
اليوم ويقارن كلا منهما بالآخر. ويلاحظ الفارق؛ ثم اطلب منه أن يعمل على تطبيق 
الحالة الصحية الأفضل. ومثل هذه الأنواع من الأشياء تحتاج إلى أن تتم بصفة 
منتظمة لكى تصل الرسالة بالفعل إلى عقلك اللاواعى؛ وهى كيف تختار ما تكون 
عليه حالتك الاآن. 

من الممكن أن تتفاقم بعض من الأمراض الجسدية أو حتى تنتج عن أسباب 
نفسية. ولقد نشرت كل الدوريات الصحية ادلة تؤكد اننا حين نتعرض لضغط 
عصبىء فإن جهاز المناعة دائما ما تقل كفاءته عن المعتاد. وريما تود أيضا أن تضع 
فى اعتبارك ما تشعر به من أعراضء وما الذى تخبرك به. وفى الكتاب الرائع 
"القوة العلاجية للأمراض" ل توروالد دثليفسون "يمكنك الحصول على مفهوم 
أكثر عمقا لهذه النظرية: عندما يكون على سبيل المثال؛ شخص مريض بالصدفية 
فأحيانا ما تفكر فى محاولة مد الجسم بنوع ما من المراهم الواقية لحمايته من 
شىء ما أو من أن يتآذى مرة أخرى. وأحيانا لدى التعرض لألم معوى حاد أو 
أعراض إمساك يمكنك أن تنظر إلى فكرة عدم رغية الفرد فى التخلى عن شىء 
مأ: هذه مجرد أفكار لمساعدتك على فهم العلاج على أنه أككر مخ محود أعر ان 
جسدية؛ وهذا ليس حال كل شخص بالطبع. 

السيناريوهات الموجودة فى نهاية هذا الفصل من الكتاب تركز على فكرة 
استثارة قدرات الجسم الفطرية على العلاج؛ وآرجو أن تهرف أثنى دائما ما أوصى 
باستشارة طبيبك فى حال التهرض لأية متاعب جسدية؛ لكنى أختلف مع استخدام 
الأذوية التعارف علرها: توعا ماه لأنيا أحيانا ها سكن الأعراضن. شتاكد هذه 
الأعراض إلى مكان ما أعمق فى الغالب. وليس بالضرورة أن تنتهى. لكنها فقط 
تهدأً مؤقتاء وفى بعض الأحيان يمكننا أن نتحرر من أسباب المرض فترحل عنا هذه 
الأسباب. والتنويم المغناطيسى الذاتى يعد طريقة عظيمة لخلق بيئّة نفسية سليمة 
بداخل أجسامنا؛ فعن طريق الاتصال باللاوعى يمكنك الاتجاه مباشرة إلى جذور 
الموضوع ‏ بدايته وأسبابه. 

إن تأثير الأدوية التى تعطى للمريض لإرضائه نفسيا ليس معروقًا تماما هذه 


لدف 
/دا/ا دامع .ف لطوكع 1ط //:صتاطا 


الفصل التاسع 


الأيام: ويتم استخدام هذه الأدوية فى العديد من الأبحاث والدراسات العلمية, 
ويمكنها عادة توضيح ما يمتلكه الجسم من فدرات خاصة لعالجة نفسة بنفسهة. 
ومع التنويم المفناطيسى الذاتى يمكنك الاهتداء إلى هذه الحكمة, تاركا جسدك 
يفعل بالفعل ما يعرف كيفية القيام به. 


تم استخدام التصور والتخيل فى العديد من أنواع الرعاية الصحية البديلة 
والتكميلية. ولقد اقترحت فى بداية هذا الكتاب ان نتخيل عقلك اللاواعى حديقة 
أو منظرا طبيعيا تزرع فيه البذور القوية على هيئة أفكار ومقترحات. ويمكنك أن 
تخطو لأبعد من هذاء وتتخيل نفسك شيئًا محدداء كشجرة مثلا أصابها العطن 
ثم عالجتها الأمطار وأشعة الشمس كى تصبح شجرة قوية تتمتع بالصحة. 
يمكنك أن تستخدم كل هذه الأفكار كأساس منتظم لخلق تصورات وتخيلات أثناء 
جلسات التنويم المفناطيسى الذاتى الخاص بكء ويمكنك إعادتها لخلق التغيرات 
الصبحية. 

وعلى الرغم من استخد امنا للتصورات فى هذا الكتاب من قبل؛ إلا أننا سنقوم 
بيلورة الفكرة هاهنا. فى بعض الحالات بأنحاء العالم أظهرت الأشعة التى أجريت 
للبعض وجود ورم فى المخ فى حجم كرة الجولف: إلا أن هذا الورم اختفى تماما بعد 
مرور ستة أسابيع فقط من استخدام تقنيات التخيل. ولا يمكننى الخوض فى هذه 
الدراسة؛ فهناك الكثير من المعلومات الإضافية التى يمكنها أن تمدك بتفهم تأم 
لهذا الأمر. 

إذا كنت تعتقد أن هناك مشاعر معينة أو مؤثرات نفسية تتسبب فى مرضك 
أوفى حالتك غير الصحية. فلعلك تريد أن تتخيل نفسك قد تخليت عن مثل هذه 
المشاعر والمؤثرات؛ فتتخيلها كأمتهة تضعها على متن طائرة تأخذها بعيدا إلى 
الماضى. 

فى الفصل السابق من الكتاب ‏ فيما يختص بتهيئّة عقلك اللاواعى ‏ تعلمت 
كيفية التحاور معه. بل وأصبح بإمكانك أيضا أن تطلب منه أن يقوم بخلق حالة 


مومه .وف ماط زان صناها 


العلاج 


يمكنك استخدام التصورات والإيحاءات لصنع دواء ذى علاقة بالتنويم 
المفناطيسى؛ فبينما أنت فى حالة التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بكء تخيل 
أنك تأخذ قرصا سحريا أوبعضا من إكسير الخلود للتعجيل بعملية علا جك, كما 
يمكنك أن تجعل عقلك وجسدك يؤمنان أثناء حالة من التنويم المغناطيسى أنك 
على وشك تناول شىء ماء وليكن حبة عنب أو برتقالة حيث سيكون لها أثر كبير 
فى علاجك. ثم تناول حبة العنب أو البرتقالة. عليك أن تكتب برامج لتقوية جهاز 
المناعة لديك. واستخدم التنويم المغناطيسى الذاتى للوقاية من المرض بدلا من 
العلاج بعد الإصابة بالمرض. 

السيناريوهات التالية عبارة عن أفكار, لاستخدام قدرات الجسم الملاجية 
الطبيعية. وتشتمل على التركيز بوعى وبدون وعى للاهتداء بالفعل إلى القدرات 
العلاجية للاوعى . حيث يجب ممارستها بانتظام نوعا ما. وبالإضافة إلى هذه 
النوعية من البرامج يمكنك كتابة برامج إضافية تتضمن مقترحات تعمل على 
الشفاء التام بصورة أفضل وأسرع. 


سيناريو العلاج بالتخيل 


إننى أسمح لنفسى بالتركيز ... كليًا ... عند نقطة محددة بمنتصف جبهتى ... وبذلك يصبح 
تركيزى أعمق وأعمق ... على هذه النقطة ... بهذه المنطقة بجبهتى ... أسمح لنفسى بأن أتخيل 
... هذه النقطة ... ككرة بيضاء صغيرة من الضوء ... تحلق أمام جبهتى ... تطوف فى الهواء 
... أمام جبهتى ... وهذه الكرة الصغيرة من الضوء ... قى كل طريق ... بحجمها ومظهرها ... 
كنجم صغير بعيد ... يشع توهجا وضياءً ... ويشع لامعا فى سماء الليل ... يشع طاقة وضياء 
... وقريبا ... سأشعر بشعور ضئيل ... من الحرارة المريحة المتوهجة ... حين أصبح أكثر 
معرفة ... بالذبذبات المتألقة ... المنبعثة من هذه الكرة البيضاء الصغيرة من الضوء ... التى 
تشع وتتألق أكثر ... كما تطوف أمام جبهتى بالضيط ... 

... والآن ... 

أتدح لنقسى ... أن أتخيل هذه الكرة البيضاء الصغيرة من الضوء ... تبدأ فى الارتفاع 
عاليا ببطء ... وترتفع بنعومة فى الهواء ... أعلى وأعلى ... حتى تصل إلى هذه النقطة ... 
فوق رأسى بقدم تقريبًا ... وحين تطوف هناك ... فوق رأسى تمامًا ... أسمح لنفسى بأن 
أتخيل أن حجمها يبدأ فى الزيادة ... وحين تبدأ فى التمدد ... مشعة يتألق أكثر وأكثر ... 


اق 
/دا/ ادهع . لطوكع 1ط ١//:صتاط‏ 


المصل التاسع 


أصبح أكثر دراية بجودة التألق ... لهذا الشىء اللامع ... أتخيل نقاء لونه ... مثل ثلوج نقية 
ناصعة البياض متساقطة ... ويمكننى أن أشهر بل وأشعر بالفعل بالتألق الدافئ ... مثل 
حرارة لطيفة تنبعث من نار مشتعلة ... بمكنني الاستماع إلى ذيذباتها الواهية ... وحين تزداد 
وتتسع أكثر وأكثر ... تشع بالمزيد من الضوء اللامع طوال الوقت ... وحين تكبر ليصل حجمها 
إلى حجم كرة كبيرة ... أدرك غريزيا الآن أكثر ... كقاءتها قى العلاج ... شاعرا بأن طاقة تألقها 
بمكنها علاج كل ما تريد ... مثيرة القدرات الطبيعية للشفاء الكامنة بعقلى اللاواعى. إنها تجدد 
وتنشط كل ما تمسه ... وحين تطوف هناك ... فوق رأسى تماما ... تشع بالمزيد من التألق ... 
ويمكننى أن أشعر بنتفسى أغوص فى هذه الطاقة العلاجية ... أكثر وأكثر ... حين أستشعر 
نقاءها وقدرتها الطبيعية ... مدركا قدرتها العلاجدة ... اللامحدودة ... وأعرف أنه لا حدود 
لها ... حين تخرج باحثة ... مدمرة ... أى مرض أو شعور بعدم الراحة ... وأسمح لنفسى بأن 
أغرق ... فى هذه الطاقة المتوهجة ... كى أنعم بنقائها ... مدركا أننى أستطبع بل و أستقيد 
بالفعل ... بخصائصها العلاحية الرائعة ... 

عندما أفكر فى هذا وأركز بعمق أكثر على قدراتى الداخلية ... تبدأ الكرة بالانفتاح ببطء 
... فتغمرنى بطاقة ضوئها الأبدض النقى الشافى ... تلك الطاقة التى تنشطنى ... وتعمل 
على توازنى ... الطاقة التى تطهرنى وتشفى كل حِرْء منى ... وعند هذا التدفق من الطاقة ... 
يبدأ انهمار هذا الضوء الشافى ... وأسمح لنفسى بأن أشعر وأجرب هذا الفيض من الطاقة 
الشافية ... منهمرة بلا حدود على كل جزء من جسدى ... عبر قمة رأسى ... لتزيل الأفكار 
والمعتقدات والمشاعر السلبية القديمة ... وتصنع مشاعر جديدة من السعادة والاتزان أيذما 
مرت ... لأسفل عند رقبتى وكتفىّ ... ماحية أى توتر أو شعور بالضغط ... وطوال طريقها 
إلى ظهرى ... داخلة إلى كل عضلة وكل نسبج وكل خلية فى جسدى ... مطهرة كل السموم التى 
ربما تكون متجمعة هناك ... وحين يتدفق من هذا الينبوع الضوء الأبيض النقى الشافى ... 
مستمرا فى الانهمار كشلال ... غامرا كل خلية ... داخل جسدى ... يطهرنى ويتشطنتى ... أندأ 
الشعور بالمزيد والمزيد من القوة ... بالمزيد والمزيد من النشاط ... بأكثر مما شعرت من قبل ... 
وحين أشعر بالصحة و السعادة ... يبدأ فى أن يكون كرجع الصدى بجسدى كله ... 

أثناء التدفق المتواصل لهذه القوة ... مستمرا فى غمر حسدى ... يمكنتى أن أتخيل هذا 
الضوء الأبيض من الطاقة النقية الشافية ... متدفقا إلى كل عضو من أعضائى ... فى صدرى 
ومعدتى ... مطهرا كل شريان وكل وريد ... منقيا الهواء درثتىّ ... مقويا كل عضلة وعظمة 
... مستمرا فى التدفق ... لأسفل جسدى ... لقدمىّ ... وطوال الطريق لأسفل ... حتى أخمص 
قرمىّ ... مزيلا من طريقه أى أنقاض ومخلفات ... وعند هذه النقطة ... ألاحظ بالفعل وأركز 
على تدفق هذه الطاقة ... على جزء معين فى جسدى ... الجزء الذى ربما يكون فى حاجة إلى 
الكثير من العلاج ... وأنا أسمح لهذا بالحدوث لفترة قصيرة فقط ... لذا يمكننى توجيه هذا 
الفيض من الطاقة ... إلى المكان الذى يكون فى أمس الحاجة إليه ... 


01 
مامه . تاق ععخط :متاح 


العلاج 


وأآثناء استمرارى بالسماح لهذا الضوء الأبيض من الطاقة النقية الشافية ... فإن هذا 
الضوء الأبيض المتوهج يتدفق ... ليتخلل كل جزء منى ... مزيلا أية حواجز ... مطهرا ومنقيا 
كل جزء منى على كافة المستويات ... ويمكننى أن أتخيل ... أن الكرة التى تعلو رأسى ... 
قد كبر ححمها ... لما يقرب من ثلات أقدام فوق رأسى ... لذا فإن طاقتها العلاجية المنهمرة 
... تغلف تماما حسدى كله ... لذا أغرق فيها الآن ... من قمة رأسى ... حتى أخمص قدمىٌ 
... فى هذا الضوء الأنيض المتألق من الطاقة ... فيغمرنى تماما شذا المصدر النقى من الطاقة 
المتألقة ... المستمرة فى التدفق فى حجسدى ومن حوله ... جالبا إلى مشاعر رائعة من الصحة 
والحدوية ... والمعرفة التى فى أى وقت ... تمكننى من تصور هذا الضوء الأبيض من الطاقة 
... داخلا إلى جسدى ... شافيا كل جزء من حسدى ... وأستمر فى حث ... مشاعر الصحة 
والسعادة ... فى عقلى وجسدى وروحى ... 

وحين تنتهى عملية العلاج الآن ... أتخيل قدر هذه الطاقة الجميلة التى تعلو رأسى ... 
يتضاءل لدعود حجمها فى حهم كرة كييرة ... وفدض الطاقة ... تبدأ حركته فى الإبطاء ... 
أبطأ وأبطأ ... حتى تتوقف فى النهاية ... وتغلق الكرة الكبيرة التى تعلو رأسى بنعومة ... 
بحيث تتركنى متألقا بمشاعر الصحة والحيوية ... وتترك شعورا بالسعادة يغمرنى ... وعند 
هذه النقطة دمكننى أن الاحظ وألاحظ بالفعل ... التحسن الذى أشهعر به ... عقليا وجسديا 
... كما ينتابنى شعور بالسمو ... وحين تصل هذه العملية العلاجدة إلى نهايتها ... أسمح 
لنفسى بأن أتخدل الكرة الكديرة ... مازالت محلقة فوق رأسى ... وتبدأ فى الانكماش ببطء 
... أصغر وأصغر ... فتعود إلى حجمها لتقارب نجما بعيدا بعيدا فى السماء ... ثم أتركها تبدأ 
فى الهبوط ... تهبط لأسفل بنعومة ... تعود إلى تلك المنطقة ... أمام جبهتى تماما ... حيث 
تتضاءل ثانية ... عائدة إلى وعبى ... وأنذا أدرك الكثدر والكثير ... بمدى السمو ... والنشاط 
اللذين أشعر بهما ... فى نظامى كله ... جسدى وعقلى ... بصفاتهما ونقاتهما ... فى هذه 
العملية العلاجية لكل أجزائى ... التى يمكننى استكمالها ... متى كنت فى حاحة إليها ... 


سيناريو إضافى للعلاج 


يحيطنى ضوء إلهى أزرق شافء يسرى فى كل خلايا جسدى, بحيث يشقينى تماما بسرعة 
أكبر. إننى لدى القوة والمقدرة على التعجيل يعلاج جسدى وحسدى يمتلئ بطاقة علاجية 
إيجابية, وعملية علاجى الطبيعية أسرع الآن. 

إن كل نفس يدخل جسدى يحتوى على عملية علاج إلهية؛ فعقلى يمتلئ قوة, وأستخدمه 
الآن لعلاج نفسى من الكثير و الكثير من العيوب, التى قد تكون موجودة (عليك هنا أن تحدد 
حالتك بدقة) أنا الآن أتعالج من أعمق أعماق روحى ويعود إلى جسدى شعور بالسعادة 
الدالغة. 


أن" 
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المصل التاسع 


من الآن فصاعدا لا أختار سوى التحسن أكثر وأكثر عقليا وجسديا وروحيا. وهذا 
المستوى العميق القوى من الصحة هو حقى الإلهى. وأنا الآن أئيت أننى أوفر صحة. فى كل 
لحظة وكل ثانية وكل ساعة, أتحرك بسرعة أكبر نحو علاج نفسى علاجا متكاملا. لقد تعافيت 


سيناريو آخر للعلاج 


عندما أعد حتى الرقم ثلاثة, أتخيل نفسى مسافرا عبر الزمن والمكان إلى أشهر المعابد العلاجية 
على مر العصور. واحد, اثنانء ثلاثة. أنا الآن أقف أمام أشهر معبد علاجى على مر العصور. 

(توقف هنا الآن قليلاء واترك عقلك يستحضر صورا ومعالم وأصوانًا ومشاعر). 

أدخل الآن إلى المعبد وأقابل الأطباء والكهنة الذين سيتعاملون معى. 

(مرة أخرى خذ وقتك لتخنق هذا فى عقلك وتتفاعل معه/. 

أنا الآن أقوم بعمل الفحوصات اللازمة للتشخيص. 

لقد اكتملت الفحوصات الآن ويمكننى أن أرى نقسى ‏ بل أراها بالفعل وقد شفيت تماما 
وبروعة. مشاركا الأطباء والكهنة أتناء عملية العلاج. 

إننى أجرب بنفسى روعة الشفاء الجميل, مغادرا المعبد العلاجى القديم. عائدا إلى الوقت 
الحاضرء حالدا معى المشاعر و الطاقة التى خلقتها. 

والآن, آخذ نفسا عميقا لطيفاء شاعرا بالراحة وأتخيل سريان هذه الطاقة العلاجية فى 


كن مبدعًاء مع مراعاة استخدام التقنيات المذكورة بالفصول الآخرى من 
الكتاب. واخلق برامج لنفسك كى تستخدمها فى حالة التنويم المغناطيسىء والتى 
تعمل فى أثناء حالة التنويم المغففاطيسى وخارجها. للحصول على أوفر صحة وأمثل 
علاج- 


؟ن؟" 
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١ 


إظهار عقلك اللاواعى من أجل التواصل المباشر 


4 إن التقاء شخصيتين أشيه بثاز مس مادتين كيماويتين: ولو 
أن هناك رد فعل» فهو ناتج عن تحول كل منهما" . 
#كارل يونج'' 


وهكذا. وطوال هذا الكتاب. استمررت فى توجيه الشكر إلى عقلك اللاواعى فى 
نهاية كل جلسة من جلسات التثويم المفناطيسى الذاتى الخاص بكء وفى إرسال 
الإيحاءات والبرامج لنفسك. ومن يعلم؛ فريما ستبدأ فى عناق عقلك اللاواعى كما 
أفعل أنا ‏ حتى إن الكثيرين ممن عملت معهم تدريباتى وندواتى للتنويم المغناطيسى 
الذاتى أطلقوا أسماء على عقولهم اللاواعية. 

فى إحدى الدورات التى تستفرق يومين: كان وسط الحضور طيار من نيوزيلا ندا . 
يلعب الرجبى وكان صورة مصغرة عما يجب أن يكون عليه "الرجل الشجاع". كنت 
أتجول بالغرفة مناقشا معهم جميعا نموذج التنويم المغناطيسى الذاتىء طالبا من كل 
واحد منهم الاستمتاع بالحالة العميقة الخاصة به من التنويم المغناطيسى الذاتى. 

لقد أخبرنا هذا الشخص أن ما يحب أن يتخيله هو أن يكون كندفة الثلج 
الطائرة فى الهواء. ولك أن تتخيل الضحكات المكتومة: نظرا لأن رجلا مثله لا يجب 
أن يتخيل نفسه كندفة ثلج. ومنن تلك اللحظة كنت أكثر إحساسا به. وقررت أن 
أناديه بندفة الثلج حتى نهاية الدورة: فى الحقيقة. كان هو من أطلق على عقله 
اللاواعى هذا الاسم. لقد أنشأ هذا بالفعل علاقة حميفة وحنونة ومحبة بينه وبين 
عقله اللاواعيى. تلذلك؛ احصل على بعض المرح مع لاوعيك وكن صديقه. وسيتقدم 
نجاحك عندما تفعل هذا. 


وك 
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الفصل الفاشر 


لقد حان الوقت الآن الذى تقوى فيه بالفعل علاقتك بعقلك اللاواعى. حيث 
ستتعلم خلال هذا الفصل من الكتاب كيف تُظهر وتصنع عقلك اللاواعى بالطريقة 
الأفضل بالنسبة لك. وبالطريقة التى تجدها أكثر سهولة وأسرع استجابة؛ 
فالسيناريو الموجود بنهاية هذا الفصل يجعلك تسلك طريقا واسعا للقيام بهذا. 

عندما تتواصل مع نفسك بهذه الطريقة؛ ستتمكن من دراسة العوافب والمشاكل 
أو العوائق فى حياتك مع تلك الطرق التى لا تتوافق معها كثيراء فيمكنك أن تتعلم 
منهم: وعندها يمكنك أن تطلب من عقلك اللاواعى المعلومات وأن يرشدك إلى 
مواضيع معينة. وريما يقودك هذا إلى أشياء لم تكن تعلمهاء أو أشياء كنت تعلمها 
بالفعل لكنك لم تكن تدرك أهميتها. وفى نهاية اليوم يمكنك عندها أن تتشاور مع 
عقلك اللاواعى او تطلب مثه المساعدة. 

عند هذه المرحلة يجب التأكيد أنه ريما ستكون هناك أشياء لن تتعامل معها 
دائما بنفسك على الوجه الأمثل. وبالطبع فى هذه المرحلة عليك استشارة مختص 
محترف بالمعالجة أو طبيبك العام؛ فالمختصون بالمعالجة من الممكن العثور عليهم 
خلال الجمعيات الكبيرة التى من الممكن العثور عليها بسهولة على شبكة الإندترنت 
أو دليل الهاتف الخاص بك. 

إذا كنت ستستخدم عقلك اللاواعى تقريبا باعتباره مستشارك المختص. فربما 
تفكر فى قضاء بعض الوقت لتحظى بمناقشة طويلة مفيدة مع نفسك حول ما 
تريد العمل عليه. يمكنك مناقشة العواطف والمشاعر ويمكنك تجربة المزيد منهاء 
وهكذ فهو تمرين مهم جدا لضمان حماية نفسك من أى تأثير لمثل هذه الأشياء؛ 
فالمصابون بالاكتئاب يزداد اكتثابهم اكثر حين يفكرون فى اسباب اكتئايهم: وهكذا 
إذا كنت ستقضى الوقت سامحا لعقلك اللاواعى بأن ينصحك. فعليك أن تحمى 
نفسك من أى تأثير تلعواطف عليك. 

يمكنك حتى أن تصنع مكانا خاصا داخل عقلك لتستخدمه كمكان تلتقى فيه 
بعقلك اللاواعى. وتجرى معه هذه المناقشات فتمنع هذه الفرقة من تسرب كل 
مايدور بداخلها إلى أى مكان آخر. 

كما كنت تكتشف. وكما كنت أذكرء فإن التنويم المغناطيسى الذاتى يفتح الباب 


لواناره فم و ةمعطالا 


إظهار عقلك اللاواعى من أجل التواصل المباشر 


للاوعيك. الذى بالتأكيد يعرفك أفضل من أى شخص أو أى شىء آخر. ابحث عن 
المعلومات والإرشاد من ذاتك الداخلية؛ فعقلك اللاواعى هو طريقة مياشرة جدا 
لتلقى المعلومات والارشاد والمساعدة. ويأتى كل هذا من تجمع خبراتك الحياتية 
وتفسيراتك للعالم والحياة من حولك. بالإضافة إلى تأثيراتك وأفذكارك ومشاعرك, 
وعليك أن تتذكر أن عقلك اللاواعى مخزن لكل هذا. 

سيقوم عقلك اللاواعى بتصفية كل تجاربك ويفسرها بطريقة مختلقة للفاية. 
وربما أيضا يلقى منظور عقلك اللاواعى ونفسك الداخلية ضوءًا جديدًا على أشياء 
تطرأ على حياتك. 

كثيرا ما يسألنى الناس عن جدوى استخدام التثويم المغناطيسى مع الأطفال! 
هل تعلم أن التنويم المغناطيسى يعمل مع الأطفال بشكل أفضل؛ فحينما يستخد مون 
خيالهم يكونون هناك فى ذلك المكان حيث يعيشون ما يتخيلونه؟ هل تذكر اللعب 
كطفل5 فلقد عشت هذه التجارب: ويبرز هذا كم نحن جميعا على اتصال كبير 
بعقولنا اللاواعية حينما كنا أصغر سنا. غالبا ما نفقد التواصل مع أنفسنا كلما 
تقدم بنا العمرء وبالتالى فإن إعادة التواصل مع نفسك وذاتك اللاواعية سيجعل 
متها شاهدا وارجقاء واتشاء اذا سا سمحت لها بأن كون كذلك: 

يمكنك الحصول على استجابة أفضل وتفسيرات صحيحة لسلوكياتك وأفعالك 
فى الظروف والمواقف. حين تقوم بضبط لاوعيك من خلال التنويم المغناطيسى 
الذاتى: فيمكنك أن تزيد من إدراكك لتفاعلاتك وأفعالك التى ريبما يكون عقلك 
الواعى الذى يتسم بالمنطقية والعقلانية قد حجبها عنك. 

وقبل أن تبدأ فى التواصل مع نفسك بهذه الطريقة. عليك أن تتأكد من أنك قد 
دونت أهدافك فى عقلك أو من الأفضل أن يكون على الورق: ما الذى تود تحقيقه 
من القيام بهذا؟ وما الهدف الذى تسعى إليه5 وما الذى تريد أن تفعله؟ عليك أن 
تتحرى الدقة التامة؛ كن صريحا من نفسك وغير متحفظ. وهذا أمر شديد الأهمية 
حتى إننى سأكرره مرة ثانية. كن صريحا مع نفسك وغير متحفظ؛ فلن تصل لأى 
مكان ما لم تكن صادقا مع تفسك. فأنت ببساطة لا تستطيع خداع نفسك. لذا عليك 
أن تعامل ذاتك اللاواعية بالصدق الذى تستحقه بالفعل. 

عليك أن تجعل هذا أمرًا مهمّاء وأظهر لنفسك مدى أهمية اختيار الوقت 
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المصل العاشر 


المناسب للقيام بهذا. وعند حصولك على أية نتائج أو بصيرة ستكتسبها من هذا 
التواصل: يمكنك بعدها أن تبدأ فى كتابة برامج لتتعامل معها وتعمل من خلالها 
وتقويتها أو آيا كان ما يتعلق بها. 

هناك بعض الخطوط الأساسية التى تأتى فى المقام الأول للقيام بهذا كأن 
تقوم بدراسة الفترة الزمنية التى تريد أن تنعكس وعليها إذا ما كان هذا ما تريد 
فعلهء عليك دراسة ردود أفعالك وتفاعلاتك وسلوكياتك التى فعلتها. ثق بعقلك 
اللاواعى أثناء الجلسة؛ واستمع إليه: وكن على وعى به ولاحظه وانتبه بالفعل لما 
يقوم بتوصيله لك. 

اترك لاوعيك يرشدكء فإذا لم تكن تنوى طلب أشياء محددة منه ( كمخطط 
تمهيدى للجلسة التى ستنعقد ) فاتركه يرشدك ويفعل مأ هو فى صالحك. فقط 
اذهب معه وخن ما تحتاجه من هذه التجربة. أعط نفسك إيحاءات للحصول على 
التأثير حتى لولم تكن واثقا مما له علاقة بما يعرضه عليك لاوعيك؛ ثم سيستمر 
فى العمل دون وعى لصالحك ويساعدك. عليك أن تبذل أقصى ما فى وسعك على 
ألا ترشده بما فى وعيك. وافعل ما فى وسعك على ألا يكون ما فى وعيك هو الحل, 
فلتقص عقلك الواعى عن هذه العملية بقدر صلته بها. 

حسنا. عليك أن تتذكر هذا. وإليك سيناريو رائتعّاء لإظهار عقلك اللاواعى 
وليبدأ تواصلك معه بطريقة مباشرة. ويمكنك أن تبدأ فى تعديله بما يتناسب مع 
متطلباتك. 

ادخل فى حالة من التنويم المغناطيسى بطريقتك المعتادة. وسأفكر بشكل خاص 
فى استخدام تنفسك هنا كما سنستخدمه لاحقا فى هذه الجلسة أيضاء لذا عليك 
أن تتناغم مع تنفسك متيحا له الاستقرار. 

وعندما تصبح فى حالة التنويم المفناطيسى بالفعل» عليك أن تسيطر على تنويمك 
المغناطيسى وعمقه بالطريقة التى تتاسبك. وريما تعطى نفسك إيحاءات مثل: 


فى كل مرة آخذ شهدقا وأطلق زفيرا أحد نفسى مسترخدا ضهف ما كنت علده فى اللحظة 
الماضية ... وأكثر راحة بضعف ما كنت عليه ... أكثر سلاما بضعف ما كنت عليه ... ومع كل 


نفس تصبح كل خلية فى جسدى أكثر راحة ... 


اقفوو لعو ا 


إظهار عقلك اللاواعى من أجل التواصل المباشر 


ثم ابدأ فى استخدام خيالك لخلق مكان أو موقع مفضل لكء واتبع السيناريو 
عليك أن تجعله مفعما بالصور والأصوات والروائح والمشاعر قدر استطاعتك. 


عندما أترك نفسى للاستمتاع بهذه الحالة اللطيفة من العمق والسكينة والاسترخاء, وأعود 
للنظر بعقلى إلى مكانى الشخصى (صف لنفسك خصائص هذا ا مكان) وأطلق خيالى كى يلم 
بكل تفاصيل هذا المكان الجمدل ... أشعر يحمال الهدوء من حولى ... فأتمطى بسهولة ... 
وأسترخى ... وأستمتع. 

عندما أسترخى فى مكانى المفضل هذا أرسم ابتسامة على وجهى ... وأنظر حولى تدريجيا 
... ففى مكان ما قريبا من هنا توجد بعض المخلوقات الحبة, مخلوقات أو أرواح ما تنتظرنى 
... تبتسم وتنتظرنى لينشأ بيننا اتصال بصرى ... هذه المخلوقات أو هؤلاء الأشخاص أو 
هذه الأرواح ربما ستقترب منى على الفورء أو ربما تنتظر بضع دقائق لتتأكد أننى لا أضمر 
لها أى أذى ... أنظر لأعلى إلى الأشجار أو خلف الأجمة بما أن مرشدى قد يكون جبانًا قليلا 
... لكن بالرغم من عدم رؤيتى لأى شىء» فإننى أشعر بوجوده وبالتالى أقدم له نفسى ... 
أخبر مرشدى باسمى وأننى لا أضمر له أى أذى و أننى لم آت إلا لأهداف سلمية. أكتشف اسم 
مرشدى ... أول اسم يخطر على بالى ... على الفور ... 

أسأل مرشدى عما إذا كانت لديه النية ليأتى ويتكلم معى للحظات قلدلة ... وكثيرا ما ينتظر 
المرشدون وقتا طويلا لإجراء هذا الاتصال ... حتى الآن يستطيع مرشدى أن يتحدث إلى بشكل 
متقطع بحدسى فقط ... وأخبر مرشدى بأننى سأصغى إليه فى المستقبل أكثر وأكثر ... 

إذا ها شعرت بالسخق أو بعدم الاعتياد على التحدث بهذه الطريقة, فقط عليك أن تخبر 
مرشدك بهذا. أخبره بأنه من الصعب عليك أن تبدأ هذه العملية غير العادية, ولكن إذا ما كنت 
فى حاجة إلى مساعدة صادقة من مرشدك. علدك أن تجعل هذا الأمر واضحا للغاية. ولتعمل 
على استمرار الاتصال. 

إننى أخبر مرشدى بأننى أتفهم تماما أن علاقة الصداقة تأخذ وقتا للوصول إلى مشاعر 
الئقة المتبادلة وزيادة الاحترام ... وعلى الرغم من أن مرشدى يعلم عنى كل شىء بما أنه 
انعكاس دقيق لحياتى الداخلية, فإننى أخبره بأننى لن أبذل جهدا كى أعطيه إجابات بسيطة 
عن الأسئلة المهمة التى ربما أتعامل معها ... دل بالعكس, سأسعى إلى إقامة حوار دائم ... لهذا 
فإن أى وقت أحتاج فيه إلى المساعدة لدى التعرض لمشكلة أو حين أحتاج إلى إرشاد نحو فكرة 
هادفة فإن مرشدى يستطيع أن يخبرنى بأشياء ذات أهمية بالغة ... أشياء ربما أكون أعرفها 
بالفعل, ولكن ربما بخستها قدرها. 


فى هذه المرحلة يجب أن تتحدث بطلاقة أو تتواصل مع ذاتك الداخلية (عقلك 
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الفصل العاشر 


اللاواعى). وإذا ما كانت هناك مشكلة تزعجك منذ فترة أو مهما كان الأمر. وترغب 
فى مناقشتها مع ذاتك الداخلية ( عقلك اللاواعى) . عليك أن تسأل مرشدك إذا ما 
كان هو أو هى ينتوى مد بعض العون لك. نعم أم لا؟ والإجابة الأولى التى تقفز إلى 
ذهنك هى إجابة مرشدك. 

ثم استكمل طرح أسئلتك عندما تخرج زفيرا: وحين تأخذ شهيقا (خلال أى 
شهيق آخر) ستكون أول إجابة تخطر على بالك هى إجابة مرشدك. والآن: اطرح 
أسكلتك واستمر فى طرحها لفترة: وأدخل نفسك فى هزه الحالة. 

فكر فى نفسك: فى ماهية وكيفية رد مرشدك. واسأل أى سؤال يخطر على 
بالك. واستكمل حوارك للحظات قليلة؛ ووجه أسئلتك عندما تطلق زفيراء وعليك 
أن تصغى إلى الإجابة التى تخطر ببالك عندما تأخذ شهيقا. 

تذكر أن مرشدك يعرف عنك كل شىء.؛ ولكن ‏ أحيانا لأسباب وجيهة ‏ ريما 
يمتنع عن إخبارك بشىء ماء وعادة ما يكون هذا لحمايتك من معلومات ريما لا 
تكون مستعدا لمعالجتها بعد. وإذا ما حدث هذا او عندما يحدث بالفعل فلتسال 
مرشدك عما يتوجب عليك ضعله لتجعل مثل هذه المعلومات متاحة لك. وعادة ما 
سيريك مرشدك اللاواعى الطريق. لذاء إذا مأ كنت تريد من مرشدك أن يفكر فى 
شىء ما حتى يحين لقاؤكما القادم. فعليك أن تخبره بذلك. وإذا ما كان مرشدك 
يريد منك أن تفكر فى شىء ما حتى يحين لقاؤكما القادم. فاعرف ما هو هذا 
الشوع الآن. 

ثم حدد موعدا لتلتقيا مرة أخرى. على أن يكون هذا الموعد مناسبا لك ولمرشدك. 
وتذكر أن تكون دقيقا فيما يتعلق بتحديد الزمان والمكان؛ ويمكنك أن تدع مرشدك 
يعرف أنه على الرغم من أهمية هذه اللقاءات فإن هناك جزءا منك ينتابه الكسل 
والتردد إزاء مواصلة هذه اللقاءات؛ والآن يستطيع مرشدك ‏ باتباع إحدى الطرق 
أن يساعد على تحفيزك ودفعك لاستخدام الالتقاء به بشكل منتظمء عن طريق 
إعغطائك وضنا واضَحًا مدعما بالأمكة القوائه الع من المسكن أن تهنيها سن حراء 
هذه اللقاءات. 

إذا انتويت القيام بواجبك فى العمل بتحرير نفسك من التوتر العصبى والدخول 
فى حالة التنويم المغناطيسى والالتقاء بمرشدك بشكل منتظم» فإن قوة مرشدك 


وان ع لو ا 


إظهار عقلك اللاواعى من أجل التواصل المباشر 


ستكون بلا حدود. فعلى سبيل المثال» قد تكون كثير النسيان إلى حد ماء وبالرغم 
من رغبتك فى استمرار هذه اللقاءات بينك وبين مرشدك؛ فربما تنسى الموعد 
والمكان المحددين اللذين تم الاتفاق عليهما؛ فإذا ما حدث هذا عليك أن تطلب من 
مرشدك أن يساعدك. فيأتى إلى وعيك قبل الموعد المحدد بلحظات قليلة ليذكرك 
يه. 

قبل المغادرة عليك أن تخبر مرشدك بأنك ترحب بالحصول على العديد من 
أنواع المرشدين المختلفين إذا ما كنت ترغب فى هذا, وإذا كان الأمر كذلك عليك أن 
أن تدعهم يعلمون أنك ستترك حرية التصرف فى هذا تماما لمرشدك. وكما ذكرت 
من قبل فإننى أعانق لاوعيى عقب كل جلسة من جلسات التنويم المفناطيسى الذاتى 
وربما تريد بالفعل أن تنشئ اتصالا جسديا. هذا الأمر شديد الأهمية بالنسبة 
للبعضء كل شخص تقريبًا يحب أن يعانق حتى لولم يعتقد عقلك الواعى هذا. ثم 
تأكد من أنك لا تود أن تخبر عمرشدك بشىء آخر قبل أن تفادن: أو أنهم لا يودون أن 
يخبروك بشىء. واستعد لإنهاء هذه الجلسة الخاصة. ويمكنك أن تستفرق ما يلزم 
من من وقت الجلسة للأسئلة والاجابات. 

وجه الشكر إلى لاوعيك كما تفعل دائماء وريما ستود أن تقول لنفسك ‏ عندما 
تنتهى هذه التجربة ‏ أنك تشعر بالاسترخاء والسلام والراحة. وأنك قد تزودت 
بالطاقة بهذا الشعور القوى بالتحسن. وأنك قادر على الاستجابة بسهولة لأى 
متطلبات قد تطرأ. فقط أعط نفسك بعضا من الدعم قبل أن تغادر حالة التنويم 
المغناطيسى بالطريقة المعتادة بالعد من الرقم واحد إلى الرقم خمسة. 

هذه هى البنية البسيطة التى خلقنا وأظهرنا بها العقل اللاواعى كمرشد. بعض 
الناس لا يحبون هذه الكلمة؛ لأنها تستحضر صورا للشخص المختص بالشئون 
المالية. لذا فلتفعل ما هو أفضل بالنسبة لك. واستكمل الجلسة فهذا أفضل لك. 


الثمالة الطبيعية 


لا يجب أن يكون التواصل فقط من أجل التعامل مع الأشياء المستعصية الفهم 
أو التأملية؛ بل يمكنك أيضا أن تحظى ببعض المرح, ولأنك مؤيد وراع ومستمتع 
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الفصل العاشر 


بعلاقتك مع عقلك اللاواعى. فيمكنك أيضا أن تبدأ فى استخدام هذه العلاقة 
لتشعر بالثمالة. هذا صحيعح. ستصبح ثملا دون مخدرات أو كحوليات. يا للروعة. 
لقد مررنا جميعا بأوقات شعرنا فيها بالدوار والإثارة. وهناك طريقة واحدة بسيطة 
لخلق هذه المشاعر أثناء التنويم المفناطيسى: وهى أن تستحضر تجارب المرح 
والسعادة وتشعر بها مرة أخرى. 

يمكنك أن تطلب من عقلك شيئًا واحداء وهو تفجير المشاعر الجيدة؛ فلقد 
أظهرت عقلى اللاواعى كساق متخصص يعفينى من الحقن الكيميائية كى أشعر 
بالسمادة مثل السيكرونين والبيتا إثدروفين ت لكن لوانت تفال سن الكحوليات 
فإن هذا التخيل لا ينصح به. إن كل ما أريده منك هو أن تتيح لنفسك الفرصة 
كى تكون مبدعا وتستخدم خيالك: أطلق لخيالك العنان قليلا : بل فى الواقع أطلق 
لخيالك العنان كثيرا. فإنه قادر على إثارة دهشتك إلى أبعد مما يمكنك تخيله. 

حين كنت صغيراء كنت أضع سماعات الرأس المتصلة بجهاز التسجيل الخاص 
بى, وآخن نفسى إلى حالة من التنويم المغناطيسى الذاتى. متأكدا من أننى أحمى 
نفسى من الأفكار والآصوات والصور العشوائية بالطريقة التى عرضها هذا الكتاب, 
ثم أطلب من عقلى اللاواعى أن يقدم لى عرضا رائعا من الإضاءة خالقا صورا فى 
عقلى. حين أرسل صوت الموسيقى الصاخب ل "حرب الكواكب" فى سماعات الرأس 
الخاصة بى. كن متيقنا من أنك تعمل على حماية نفسك بالفعل كال معتاد فأنا مازلت 
أفعل هذا دائما؛ فلقد كان هذا إحساسا رائعا حقا وتجربة هائلة. فقط دعها تحدث 
ودع عقلك اللاواعى يقدم لك بعضا من المتعة والمرح. فأنت لست بحاجة إلى ألعاب 
الفيديو عندما تجعل عقلك اللاواعى يمتهك ويسليك. 

عليك أن تجعل علاقتك بعقلك اللاواعى تتطور بشكل أفضل وتكون بالفعل على 
الطريق السليم: الطريق الذهبى للإنجازات والسعادة والاكتشاف. 


لوالا قاو عو ا 


القسمماهة 
الخلاصة 


لقد قدمت فى هذا الكتاب العديد من الأفكار والتطبيقات ا محددة. والتى تعمل كلها 
على تقديم مؤشرات عن كيفية استخدام هذه الأفكار والتقنيات فى جوانب أخرى من 
حياتك. وأنا آمل أن تستخدم خيالك الخاص لتخلق حلولا خاصة بك. يتسم كل منا 
بالذاتية الشديدة: وبا مثل ستكون تجارينا مع التنويم ا مغفاطيسى الذاتى شديدة الذاتية 
أيضاء وفريدة أيضاء لذا عليك أن تستخدم التنويم ا مغناطيسى الذاتى الخاص بك 
بطريقة قريدة. 
هناك العديد من التطبيقات الخاصة بالتنويم ا مففاطيسى الذاتى, وأحد البرامج التى 
اقترحت عليك كتابتها ه وأن تكتب برنامجا لكتابة أفضل البرامج. ريما تجد أنه لن 
العسي رأن تتذك ركل ما ورد بهذا الكتاب. إلا أن كل ما قرأت يكمن فى عقلك اللاواعى. 
كل هذا هناك. كل ما قرأت من معلومات موجود فى عقلك اللاواعى. وريما لا تكون 
كلها واضحة لعقلك الواعى - وهكذا نستطيع بهذا البرنامج أن نرتقى باعتمادنا على 
قدرات عقلك اللاواعى على كتابة برامج, يمكن أن يكون لها أثر موثوق به ومطلوب 
وعميق على حياتك . بالطريقة التى تريدها. 
ربما تريد كثيرا أن تفكر مليا فى كتابة برامج لتطوير قدراتك على التواصل غير اللغوى 
ا ملائم لك مما يزيد من متعتك بالحياة أو حتى يقوى من ذاكرتك. فى الواقع, إن 
القيود الوحيدة هى تلك التى تكمن فى عقلك. لذا تمدد وتمط. واستخدم مخك وقواك 
اللاواعية . وتأكد من إخبارى بما حققته من نجاح. 
عندما تكون على يقين من تقيل عقلك اللاواعى لبناء نموذج التنويم ا مففاطيسى 


كس 
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الخلاصة 


أنا هنا. فدع التنويم ا مغناطيسى الذاتى يصبح بحق أسلويك الحرا! فقط حمن تعلم 
بالفعل أنك مستعد بحق للقيام بهذا . 


”> 
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بالإضافة لكل المواد الموجودة بهذا الكتاب؛ والتى تعمل مع التنوبم المغناطيسى الذاتى؛ 
أريد منك أن تفكر فى مفهوم نفتقده هذه الأيام . وهومفهوم وفكرة الرضا والاعتراف 
بالجميل؛ فسينجح التنويم المغناطيسى الذاتى الخاص بك فى بيئّة فوية. اتذكر كل 
المرات السابقة التى اقترحت عليك فيها أن تفكر فى لاوعيك مجازا كمنطقة ريفية 
طبيعية تبذر فيها البذور5 ستجعل هذه الأرض شديدة الخصوبة وستجعلها حقا بيئكة 
داخلية أفضل. وستصبح أفضل وأكثرخصوبة كلما شعرت بالرضا واعترفت بالجميل. 

عير صفحات هذا الكتاب كتبت عن العديد من الأساليب والطرق المختلفة 
لاستخدام التنويم المغناطيسى الخاص بك للحصول على ما تريد؛ وتتواجد هذه 
الفكرة الخاصة بالاعتراف بالجميل بإحدى الطرق الخفية التى سبق أن ذكرتها. 
ولقد بدأت فى استخدام فكرة الاعتراف بالجميل منذ فترة: للحصول على الكثير 
مما أردته؛ ولقد نجحت معى بالفعل. سواء أردت الكثير من القوة لتحقيق ما أريده 
من تغيير, أو الكثير من المال أو الكثير من العملاء أو الكثير من الوقت أو أى شىء 
حو 

إن كلمة الاعتراف بالجميل كثيرا ما نغفل عنهاء وأنصح بأن تقدمها إلى حياتك 
بشكل لاكق ولصالحك. 

إنه لمن الصحيح حقا أنك إذا ما أردت الاستزادة من شىء فى حياتك. فعليك 
أن تكون شاكرا لما لديك بالفعل. وحين يزداد ما لديك تستطيع السماح لنفسك بأن 
تكون أكثر شكرا. يمكنك أن تكون شاكرا لأى شىء تحب. على سييل المثال: 


ارخض 
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الفصل الأول 


لله لحب الكون. لعقلك, لعملية التطور: أو للعالم الطبيعى. أو لنوع ما من الطاقة أو 

لحرف من حروف الأبجدية أو للقانون الطبيعى أو للاوعيك أو لملاكك الحارس أو لروح 

ماء أولكل أو بعض مما سبقء أو لأشياء لم يتم ذكرها فيما سبق. 

يمكنك أن تكون شاكرا لأى من هذه الأشياء أو لها كلها بالإضافة إلى أى شىء 
آخر يمكنك أن تفكر فيه. 

لقد ذكرت فى العديد من مقرراتى الدراسية وندواتى وورش عملى فكرة 
"مايفكر فيه المفكر. يبرهنه المبرهن"!؛ لذا يمكنك أن تصطنع شيئًا لتكون شاكرا 


لكل ما يبرهن لك ما تفكر فية. 
ولمن لايزال يجهل منكم مفهوم "ما يفكر فيه المفكرء يبرهنه المبرهن" إليه هذا 
الإيجاز: 


مهما كان ما يفكر فيه المفكر. فإن المبرهن سيرتب دليلا لدعمه؛ فإذا ما فكر 
شخص ما فى أن جميع المشردين كسالى؛ فسيرتب المبرهن دليلا من تجاربهم 
لتدعيم الفكرة. أما إذا ما اعتقد أن جميع المشردين ضحاياء فسيجد المبرهن دليلا 
لتدعيم هذه الفكرة. وإذا ما اعتبر أحدهم أنه غبى فسيجد المبرهن دليلا ليثبت 
أن هذا '"صحيح": بينما إذا ما اعتقد أنه شديد الذكاء فسيثيت المبرهن أن هذا 
"صحيح"؛ فما يفكر فيه المفكر يبرهته المبرهن. وبينما من السهل أن نرى أن هذا 
هو الحال لكل شخص آخرء فإنه لمن العسير أن ندرك أن هذا هو حالنا أيضا. 
وبينما من السهل أن نعرف الطرق التى يقيد الآخرون أنفسهم بهاء فإننا نعرف 
أيضا أن ما نؤمن بأنه 'صحيح بالفعل" يفعل الشىء نفسه ‏ أليس كذلك؟ 

إليك بعض الخطوات العملية لتحقيق هذا فى حياتك. 

إن العرفان بالجميل هو أحد الطرق القوية لتركز بعقلك: فنموذج العرفان 
بالجميل فى وعيك يدخلك فى حالة من الاستقبال الجيد. وهاهى اشياء تستطيع 
أن تشعر بالعرفان بالجميل لوجودها: 

المالء الحب, الإدراك؛ الأحباب: الكتبء المرح. الصحة: المعرفة. العائلة: بيتك. 

المشاعر: أى شىء آخر فائق الحمال. 


وتذكر أن ما تركز عليه يزداد: فإذ! كان معك خمسة جنيهات فكن شاكرا 


/طامصومه. وقر وعم خط :متا 


لهذا. وستحصل على المزيد. وإذا لم تكن فى حالة حب منن أن كنت فى العاشرة 
من عمركء. فكن شاكرا للحب الذى كان لديك وفتهاء وستحصل على المزيد. وإذا 
كان لديك لحظة حاضرة من الوعى لمدة ثلاثين ثانية فى الشهرء فكن شاكرا لهذه 
الثوانى وسيكون المزيد فى طريقه إليك. 

حسناء مرة أخرى عليك أن تعد قائمة بالأشياء التى تريد الكثير منها. ثم كن 
شاكرا لوجود كمية منها لديك بالفعل. بوضوح: (وأنا أعلم أن الجانب الساخر فيك 
سيفكر فى هذا) إذا كان ما تريده هو سيارة فيرارى وأنت لا تملك واحدة؛ فلن 
يمكنك أن تكون شاكرا لذلك, ولكن يمكنك أن تكون شاكرا لسيارتك التى لديك 
بالفعل أو لدراجتك أو لساقيك أو لكرسيك المتحرك ‏ كن شاكرا لما لديك وسيفتح 
هذا الطريق أمامك كى تحصل على المزيد. 

إذن: كيف يعمل هذا8؟ إن العقل يحب نماذجه كما يحب ما يألفه؛ وغالبا ما 
يتولد هذا حين نتعلم كيفية القيام بشىء ما يبدو من الوهلة الأولى أنه يتطلب الكثير 
من الدقة ( كتعلم فيادة السيارة) ؛ وحين نتعلم كيفية القيام به نفعله كما لوكان يتم 
باستخدام الطيار الآلى. ولقد ذكرت هذا الأمر فى بداية الكتاب: كم هو غريب أن 
تبدو الأشياء معقدة هكذاء أليس كذلك؟ 

إذا ما دعم شخص ما نموذج النقص أو الحاجة لديه فإنه سيصبح مألوفا؛ 
فغالبا ما يبدأ فى ترشيح البيانات المدخلة لتدعيم فكرة النقص. وإذا ما دعم 
شخص نمودذج الوفرة عندئذ سيتم ترشيع البيانات المدخلة لتدعيم فكرة الوفرة. 
وريما تتساءل: "هل سيغير هذا الموقف بالفعل9" ولكن عليك أن تأخذ فى اعتبارك 
أنك تقوم بخلق فهمك الخاص لحقيقة موقفك فى كل دقيقة؛ قما يفكر فيه المفكر 
يبرهنه المبرهن. 

ولأعطيك مثالا على هذا. يدرك العديد من العاملين فى التجارة أو الشركات 
هذه الأيام أن هناك نقصا فى مخزون نوع أو آخر. سواء كان هذا النقصان فى 
رأس المال أو العملاء أو الوقت أو طاقم العمل؛ فكلما ركزت على النقص تحول إلى 
زيادة العائد أن يزداد. خاصة إذا طالت فترة التركيز ( تذكر أن عنصر الألفة يعنى 
أنه حتى أكثر المواقف التى لا تحتمل تصبح آخر الأمر هى الوضع الراهن). ولقد 
كتيت من فبل عن الفارق بين التحرك تجاه ما يسبب الزيادة بدلا من التحرك بعيدا 
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الفصل الأول 


عما لا نريده ‏ وهذا الأمرقريب منه للفاية. 

وهناك طريقة واحدة لتغيير نموذج النقص. وهى أن تبدأ فى الامتنان لما لديك 
بالفعل؛ فإذا كان لديك عشرة عملاء وتريد المزيد. ذفكن ممتنا للعشرة الذين لديك 
فسيأتى المزيد. وإذا كان لديك شخص واحد فى طاقم العمل. وأنت تريد خمسة, 
فكن ممتنا للواحد الذى لديك وسيظهر آخرون. 

هل تعتقد أن هذا الأمر مجرد فكرة مستحدثة لا معنى لهاة حسنا؛ أنت يا من 
تقرأ كتابا عن التنويم المغناطيسى الذاتى! ولو أردت هذا فلتتعامل بشكل علمى: 
جرب الشعور بالعرفان بالجميل لمدة شهر وسجل ما ستحصل عليه من نتائج. فإذا 
ما كنت ننتوى عدم القيام بهذا لأنك تمتقد أن هذا "'سخف" أو "عهد جديد'"؛ 
فهنئٌ نفسك على قوة نظام الثقة بداخلك ولا تصبح فضوليا حيال مدى سرعة 
استخدامك لهذه القوة التى ستعطيك فوائد أعظم. 

إن خلق بيئة خصبة سليمة من أجل أن يتفتح ويزدهر تنويمك المفناطيسى 

ذات مرة فالت لى إحدى رواد دوراتى الدراسية شيئا علق بذهنى: فعندما 
كنت أخبر مجموعة من طلابى السابقين عن ضرورة ممارسة التدريبات مرارا 
مثل امتلاك سيارة فيرارى والاحتفاظ بها فى المرآب طوال الوقت". ولم أستطع أن 
أصيغ تعبيرا أفضل من هذا. 
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تاريخ التنويم المفناطيسى 


كى تؤسس تفهما عميقا للتنويم المغناطيسى؛ فمن المفيد غالبا أن تقهم أصوله 
وكيف تطور حتى أصبح على ما هو عليه الآن؛ فهناك الكثير والكثير. بأكثر مما ورد 
ذكره هنا. وهذا التاريخ المختصر يمكن ان يساعد فقط على إضافة عمق وتفهم 
عند استخدامك للتنويم المقناطيسى الذاتى. 

تظهر أمارات التنويم المغناطيسى كظاهرة فى العديد من الثقافات 
القديمة؛ فقد اقترح القدماء أن التنويم المفناطيسى قد استخدم من قبل عرافة 
دلفى (أحد الأساطير اليونانية) وفى الشعائر الديئية فى مصر القديمة, 
ولقد بدأ التاريخ الحديث للتنويم المفتاطيسى فى عام ١٠7١م‏ حين أحيا 
القلبيي: الفرني "انتوة مسمر 11650161 811011" الاهتمام به مرة أخرى. 


١8١8-4‏ . ولد فرانز آنتون مسمر بفييناء واعتبر مؤسسا للتنويم المغناطيسى. 
وتذكن ركلمة "امميمارية" الى قصف عملية متضمن الوقوع ف عشية غير سلشسلة 
من الحركات يصنعها بيديه أو بأحجار مغناطيسية على الناس. وقد عمل على 
التأثير البدتى للفرد على غيره (طاقات نفسية وكهرومفناطيسية). ولقد شود 
المجتمع الطبى سمعته فيما بعد بالرغم من نجاحه فى علاج العديد من الأمراض 
المزمنة المختلفة؛ حيث أزعجت نجاحاته المؤسسة الطبية آنذاك ونظمت لجنة 
تحقيق حكومية رسمية فرنسية. ولقد تضمنت هذه اللجنة "بينيامين فرانكلين" 
والسفير الأمريكى بفرنسا والطبيب النفسى الفرنسى "جوزيف جيلوتين": الذى 
قدم صورة الانهيار العصبى من ناحية نفسية عازلا العقل عن باقى الجسم. 


ينس 
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الفصل الثانى 


185١-6‏ كان الطبيب الإنجليزى "'جيمز برايد' فى الأصل معارضا للمسمرية 
(كما أطلق عليها بعد ذلك). وأصبح فيما بعد مهتما بهاء وقال إن الشفاء لم يكن 
بسبب التأتير البدنى للفرد على الآخرين بل كان بسيب الإيحاء. ولقد قام بتطوير 
أسلوب تثبيت العين ( تعرف أيضا بالبرايدية نسبة إليه) لاستمالة الاسترخاء وأطلق 
عليه 11721205 ( تيمنا بأسم إله النوم لدى الاغريق 005م119) لأنه اعتقد أن هذه 
الظاهرة ما هى إلا صورة من صور النوم. ولقد أدرك خطأه فيما بعد وحاول تغيير 
الاسم إلى 720206101512 ( وتعنى تأثير الفكرة الواحدة) إلا أن الاسم الأصلى ظل 
عالقا بالأذهان. 

6م - 1897. كان "جين مارى" شاركوت" طبيبا فرنسيا للأمراض العصبية 
يختلف فى الرأى مع مدرسة "نانسى" للتنويم المفناطيسى. وكان يؤكد 
أن التنويم المغناطيسى ما هو إلا مظهر من مظاهر الهستيريا. وكان هناك صراع 
مرير بينه وبين جماعة مجموعة نانسى (ليبولت وبرنهايم). ولقد أحيا نظرية 
"مسمر" الخاصة بالتأثير اليدنى للفرد على الآخرين: وعرّف مراحل الفشية 
الثلاث: السبات؛ التخشب. والسير أثناء النوم. 

6-/1447. كأن "بييرجانيت" طبيبا فرنسيا للأمراض العصيية والنفسية: 
وكان فى البداية أحد المعارضين لاستخدام التنويم المغناطيسى حتى اكتشف تأثيره 
وقدرته على العلاج. وكان "جانيت" واحدًا من القلائل الذين استمروا فى إبداء 
أهتمامهم بالتنويم المغناطيسى خلال تفشى ثورة التحليل النفسى. 

1597"5-48. كان "أيفان بيتروفيتش بافلوف"' طبيبا نفسيا روسيا: ركز بشدة 
على دراسة عملية الهضم. ولقد عرف فى الأساس بتطويره لمفهوم القدرة المشروطة 
على العمل أو الاستجابة بسرعة مئناسبة (أو نظرية الاستجابة المنبهة) . وقد قام 
فى تجربته النظامية ‏ يتدريب الكلاب الجائعة على إسالة لعايها عند سماع 
الجرس السابق لرؤية الطعام. ولقد نال جائزة نوبل فى الفسيولوجيا ( علم وظائف 
الأعضاء) عام 16١4‏ لما قدمه عن الإفرازات الهضمية. وعلى الرغم من أنه لم يكن 
له أى علاقة بالتنويم المفناطيسى؛ فإن نظريته الخاصة بالاستجابة المنبهة هى 


4 ؟ ١‏ 
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تاريخ الننويم المغناطيسى 


حجر الأساس فى وصل وترسيخ السلوكيات خاصة مع البرمجة اللغوية العصبية. 
4 2.1808 أجرى "جيمز إيسدايل" الطبيب الجراح ألفى عملية جراحية - 
وكان من ضمنها عمليات بتر وكان المرضى تحت تاكيو التخدير المفناطيسى ولم 
يشعر أحدهم بأى ألم. 

817 1577. كان "إيميلى كوى" الطبيب الذى صاغ قوانين الإيحاء؛ كما عرف 
أيضا بتشجيعه لمرضاه بأن يرددوا لأنفسهم من عشرين إلى ثلاثين مرة كل ليلة قبل 
النوم الهبارة التالية: "أنا سأصبح أفضل وأفضل حالا كل يوم ويكل السيل"'. كما 
اكتشف أن توجيه الإيحاءات الإيجابية عند وصف الدواء أثبت أنه علاج أكثر فاعلية 
من وصف الدواء ققط: وكى نهاية المطاف تخلى عن قكرة النثويم المفناطيسى من 
أجل استخدام الإيحاءات فقط فالوقوع تحت تأثير التنويم المغناطيسى يفسد من 
فاعلية الإيحاءات. 


قوانين كوى للويحاء 
قائون الاهتمام امرك 


"كلما كان التفكير منصبا على فكرة مرارا وتكراراء فإنها تتجه إلى تحقيق نفسها 


قانون الفعل ا معاكس 
"أكثر الأشخاص جدية فى محاولة القيام بشىء ماء ما هو الذى يلاقى أقل فرصة 
للنجاح". 


قانون التأثير ا لسيطر 
"الشهور القوى يميل إلى أن يحل محل الشعور الضعيف". 


هذه النقاظ تستحق بالفعل ان ننظر لها بعين الاعتبار عندما نستخدم النوع المناسب 


4 
/دا/ ادهع .ف لطوكع 1ط //:صلاطا 


الفصل الثاتى 


44-517 . سافر" سيجموند فرويد" إلى مدرسة "نانسى" ودرس مع "'ليبولت 
وبرنهايم". ثم قام بدراسة إضافية مع "شاركوت". ولم يستخدم فرويد التنويم 
المغناطيسى فى عمله العلاجىء. ذلك لأنه شعر أنه لا يستطيع تنويم مرضاه 
مفناطيسيا بالعمق الكافى؛ فقد شعر بأن للأدوية أثرا مؤقتا. وأن التنوبم المغناطيسى 
يجرد المرضى من دفاعاتهم. وكان فرويد منوما مغناطيسيا ضعيف المستوى ويعامل 
مرضاه بأسلوب أبوى؛ ومع ذلك غائيا ما كان مرضاه يسقطون فى الغشية. وكان 
يمارس دون أن يعلم الحث غير الشفهى حين يضع يده على رأس المريضء ليلعب دور 
الطبيب المسيطر والمريض المطيع. كان "فرويد"' منصرفا عن التثويم المغناطيسى 
ميكرا بسبب أهتمامه بالتحليل النفسىء وكان التثويم المفناطيسى بالنسبة إلية 
تقريبا أمرا مَهَمّلا. 

195١-4‏ . كان "كارل يونج" زميلا وطالبا لفرويد. لكنه رخض طريمة فرويد 
للتحليل النفسى وطور اهتماماته الخاصة. وعمل على تطوير مفهوم اللاوعى 
التراكمى والنماذج البدائية. وعلى الرغم من عدم استخدامه للتنويم المغناطيسى 
بالفعل. فإنه كان يحث مرضاه على استخدام الخيال الخصب لتفيير الذكريات 
القديمة. وغاليا ما كان يستخدم فكرة المرشد الداخلى فى عملية العلاج. فلقد 
آمن بأن العقل الباطن يمكن الوصول إليه عبر وسائل مثل كتاب "8 صنطن 1» 
( كتاب صينى لقراءة الطالع) . وعلم التنجيم. وكان منبوذا من قبل جماعة الأطباء 
المحافقظين. كشخص غامض. ومع ذلك فإن الكثير من أفكاره ومعتقداته يعتنقها 
الكثير من المفالجين حتى يومنا هذا. 


1974-5 كان "ميلتون إريكسون"' طبيب أمراض نفسية وعقلية ورائدا من 
التنويم المغناطيسى الحديث. وقد تجنبت مناهجه العقل الواعى باستخدام تقنيات 
الخطو اللفظى وغير اللفظى. متضهنا الاستعارة والفموض والعديد غيرهما. كان 
شخصية نابضة بالحياة وكان له تأثير كبير فى التطبيق المعاصر للمعائجة بالتنويم 


وار عي ع ال 


تاريخ التنويم المغناطيسى 


المفناطيسى: وقبوله رسميا من قبل ال 4ك (الجمهية الطبية الأمريكية). 
وكان عمله بالاشتراك مع "سيرئز": و"ستير" هوتواة عمل "جريندر" و"باندلر" 
مؤسنتى جناغة البرمحة اللفوية العضصبية: 
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تعد أسرارالتنويم المغناطيسى الذاتى إنجازرًا غير | 
مسبوق: ود ليلا ا الل 8 
يعتمد هذا الكتاب على منهج فريد محكم: بحيث يوضح كيف | نك 1ك تلزلز 
يمكن لأى شخص أن يدخل فى حالة من التنويم المغناطيسى | 6 اا 6اع5 
الذاتى بكل سهولة: وكيض يمكنك أن تتحكم فى هذه الحالة | 
التنويمية: وكيض تعمق من فهمك وادراكك لها؛ وذلك لا حداث 
تغيرات وتطورات هائلة فى حياتك: وكل دلك سيكون من 
صنسك أنت. ظ 
بالاضافة إلى ذلك؛ فإن أسرار الننويم المغناطيسى الذاتى 
يحتوى على أساليب واستراتيجيات على نطاق واسع: سوف 

ه زيادة الثفه بالتفسن 

ه التحكم فى الضغوط والتغلب عليها 

ه تغيير مفهومك للوقت. هذا صحيح. فسوف تتعلم 

كيض تقلل من سرعته؛ أو تزيدها. 

٠‏ الإقلاع عن الندخين 

٠‏ تحقيق الوزن المثالى والملحاخظه عليه 

«التخلص من الالم 

«العللاح السريع 

٠‏ تكوين الثروة 

ه وغير كلف الكسين. 


يوضح لك هذا الكتاب أيضًا كيف تتعلم استخدام لغة النجاح. وضبط النفين؛ ٠‏ وكيفية 
الاستفادة من العديد من الأساليب المتعلقة محالت كثيرة شري للتأكد من أن خبيرتك 
بالتنويم المغناطيسى الذاتى قد صارت كوية وعميقة وتساعدك على بلوغ أحلا مك. 


''آدم إيسون: هو من أنَف الكتاب الفريد عن التنويم المغناطيسى الذاتى؛ إنه 
مرجع رائع لهؤلاء الذين لديهم معرفة بالتتويم المغناطيسى الذاتىء: وأولئتك 
المبتدنين فى هذا المجال''. 

د. كيفين هوجان: مؤلف كتاب سيكولوجية الإقناع. 
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